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Magistrske naloge smo se lotili zato, ker menimo, da znanje o zgodovini in razvoju pilatesa 
pripomore k boljšemu razumevanju celotnega sistema vadbe. Namen magistrske naloge je 
povzeti zgodovino in razvoj pilates metode. Prav tako želimo pilates metodo predstaviti kot 
popoln sistem vadbe, ki vključuje uporabo različnih aparatov in pripomočkov.  
 
V magistrski nalogi smo poskušali na enem mestu zbrati vsa do sedaj  potrjena dejstva. V 
poljudni znanosti se namreč za potrebe oglaševanja uporablja pol resnične ali celo neresnične 
podatke. Za boljše razumevanje zgodovine smo pregledali tudi vse spletne intervjuje, ki so 
povezani z zgodovino pilatesa. Za navajanje podatkov smo uporabljali pisne vire. 
 
Sistem telovadnih vaj po metodi pilates je začel nastajati v času prve svetovne vojne, po letu 
1915. Ustanovitelj vadbene metode je Nemec Joseph Pilates, ki je med ujetništvom v Angliji 
pričel z razvijanjem svoje vadbene metode. Pomembnejši razmah vadbe pa se je začel po letu 
1926, ko se je Joseph Pilates preselil v Ameriko in tam ustanovil svoj prvi studio. Sam je vadbo 
imenoval kontrologija. Glavni cilj vadbe je namreč boljša kontrola telesa med gibanjem. 
Razvijal je orodja in pripomočke, ki skupaj z vajami na blazini predstavljajo celosten sistem 
pilates metode. Večina strank je studio prvič obiskala z namenom rehabilitacije. Veliko vadečih 
je bilo plesalcev. Nekateri izmed njih so v studiu tudi pomagali ter kasneje postali učitelji. 
Danes so ti učenci znani pod imenom starešine ali učitelji prve generacije. Že v času 
Josephovega življenja se je vadba preko različnih učiteljev začela širiti po svetu, kar je 
povzročilo postopno preoblikovanje in spreminjanje vadbe. Po Pilatesovi smrti je vadba 
doživela velik porast in zanimanje zanjo se še vedno povečuje. Do danes se je tako oblikovalo 
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This thesis is based on the assumption that knowing pilates history and development leads to a 
better understanding of this whole exercise system. Therefore, the aim of this thesis is to 
summarise pilates history and its development. Furthermore, the pilates method is presented 
here as a holistic exercise system that includes the use of different apparatuses and equipment. 
 
The thesis collects all the evidence-based facts about pilates since popular science does use 
half-true or even untrue information for advertising purposes. All online interviews connected 
with pilates history have been examined in order to better understand pilates history. Written 
sources have been used as references. 
 
The pilates exercise system begun to develop during the First World War since 1915. The 
founder of this method is Joseph Pilates, a German, who started to develop his exercise method 
when he was interned in England. The technique became popular after 1926, when Joseph 
Pilates moved to the USA and opened there his first studio. He himself called his method 
Contrology as its main purpose was to achieve a better control of the body during the movement. 
Pilates designed apparatuses and equipment that along with matwork formed the whole pilates 
method system. Many clients visited his studio to recover from injury. Most of them were 
dancers. Some of them even became apprentices and later on teachers. Today they are called 
the Elders or First-Generation Teachers. The method started to spread around the world thanks 
to different teachers while Joseph Pilates was still alive. Therefore, the method gradually 
changed and modified. After Pilates death, the popularity of the method has spread and the 
sustained interest in it continues to grow. Since today many pilates companies, schools and 
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Sistem telovadnih vaj, ki ga poznamo pod imenom pilates, uvrščamo v rekreativno vadbo. 
Precej ljudi se je z njim tudi že srečalo, saj so nam vadbe pod tem imenom na voljo v skoraj 
vsakem fitnes centru, telovadnicah in kulturnih domovih v še tako majhnih mestecih in vaseh 
po Sloveniji.  
 
V Sloveniji lahko pilates vadbo poučuje strokovno usposobljen delavec na področju športa in 
izobražen kader na področju športa. V tem trenutku imamo kar nekaj nazivov za kader, ki 
poučuje pilates vadbo: vaditelji pilatesa, inštruktorji pilatesa, trenerji pilatesa, strokovni delavci 
1 in 2 v športni rekreaciji, kineziologi, športni pedagogi. Za lažje razumevanje smo v magistrski 
nalogi uporabili izraz učitelj pilatesa. Za to smo se odločili, ker beseda učitelj označuje nekoga, 
ki poučuje kako spretnost in je najbližje tistemu, kar želimo predstaviti v magistrski nalogi.  
 
Znanja, kaj v resnici pilates predstavlja, od kod izvira in kaj vse vključuje, pa tako med 
udeleženci vadbe kot tudi med pilates učitelji ni veliko. Da bi lažje razumeli izvor pilates vadbe 
moramo poznati življenje njenega ustanovitelja Josepha Pilatesa.  
 
Začetek zgodbe o pilatesu predstavlja gospod znan kot »stric Joe«. Joseph Humbertus Pilates 
se je rodil 9. decembra leta 1883, v Mönchengladbachu v Nemčiji. Njegov oče je bil telovadec 
in to mu je omogočalo, da se je že kot otrok ukvarjal  z orodno telovadbo, treningom moči ter 
boksom. V otroštvu je poleg redne telesne dejavnosti veliko časa preživel v gozdu, kjer je 
opazoval lahkotnost in eleganco gibanja živali. Navdušenje nad telesom in gibanjem ga je tako 
spremljalo že od otroštva. Svojo poklicno pot je začel kot pivovar, kasneje pa se je v iskanju 
novih priložnosti za boljše življenje preselil v Anglijo. Tam so ga med prvo svetovno vojno 
zaprli v internacijski kamp, sprva v Lancastru, nato pa na otoku Isle of Man. V ujetništvu je 
Pilates zasnoval in razvijal sistem vadbe, ki ga je poimenoval kontrologija. Po koncu ujetništva 
se je vrnil v Nemčijo ter ustanovil svojo šolo boksa. S poučevanjem in izvajanjem boksa je 
nadaljeval do odhoda v Ameriko leta 1926. Na poti je spoznal svojo partnerico Anno Claro 
Zeuner, s katero je ob prihodu v New York ustanovil pilates studio. V Ameriki je razvijal orodja 
in pripomočke ter poučeval vse do svoje smrti leta 1967 (Rincke, 2019).  
 
Joseph Pilates je svoja mišljenja zapisal v dveh knjigah. Prva knjiga, ki ima naslov Tvoje 
zdravje (Your Health), je izšla leta 1934. Druga knjiga, ki ima naslov Vrnitev k življenju s 
kontrologijo (Return to life through Contrology), pa leta 1945.  
 
Čeprav med delovanjem Josepha Pilatesa ni obstajal noben izobraževalni program so se 
nekateri vadeči od njega in Clare učili ter kasneje tudi sami poučevali pilates. Clara Zeuner je 
skupaj z njim poučevala pilates ves čas njegovega delovanja ter po njegovi smrti leta 1967 




Vadeče, ki so se pilatesa učili v njegovem studiu, razumemo kot učitelje prve generacije. 
Nekateri učitelji prve generacije so po smrti Josepha Pilatesa začeli z oblikovanjem svojih 
izobraževalnih programov. Razlike v dojemanju metode pri posameznikih se danes kažejo v 
razlikah med šolami pilatesa. Vsak je metodo nekoliko spremenil ter jo na tak način tudi širil 
naprej. Čeprav je že med učitelji prve generacije veliko razlik v poučevanju, vsi izhajajo iz 
osnov in temeljev, ki jih je postavil Pilates. 
 
Pomembna prelomnica v svetu pilatesa se je zgodila leta 2000, ko je okrajno sodišče Združenih 
držav v New Yorku razsodilo, da je pilates generično ime, ki predstavlja tip vadbe in ne 
blagovno znamko. Leto kasneje, leta 2001, je bila kot odgovor na sodbo ustanovljena Zveza 
pilates metode. Prizadeva si za vzpostavitev standardov tako za poučevanje metode kot za 
izobraževanje učiteljev pilatesa (»The Pilates method«, b. d.). 
 
V času Pilatesovega delovanja ter v prvih letih po njegovi smrti vadba ni imela pomembnega 
razmaha v svetu. Po letu 1990 pa je pilates doživel skokovito širjenje tudi zunaj New Yorka in 
Združenih držav, saj se je zanimanje zanj izjemno povečalo.  
 
Zanimanje za pilates je še vedno v porastu. Vse več je zasebnih pilates studiev, vadbe pilatesa 
pa se izvajajo tudi v drugih športnih centrih. Z razvojem pilates metode so se po svetu oblikovali 
tudi različni izobraževalni programi. Med najpomembnejšimi pilates podjetji so Balanced 
Body, Polestar Pilates, Peak Pilates, Stott Pilates ter B.A.S.I. Pilates. Pretežni del večjih podjetij 
nudi svoj program izobraževanja ter izdeluje orodja in pripomočke (Redfield in Holmes, 2019).  
 
Del zapuščine Josepha Pilatesa danes torej najdemo povsod po svetu. Pilates učitelji, podjetja, 
mediji in drugi uspešno širijo informacije o učinkih pilates vadbe. Tudi če se na prvi pogled 
pilates vadba ter pilates orodja zdijo nenavadni, je Pilates pravzaprav za sabo pustil nekaj 
izjemnega. Glavni namen magistrske naloge je torej raziskati in predstaviti zgodovino in razvoj 
pilates metode od njenih začetkov do danes.   
 
 
1.1 PROBLEM IN CILJI 
 
Zgodovina pilatesa je slabo poznana, med različnimi viri pa prihaja do različnih razlag in 
neenotnosti informacij. Zato smo se v magistrski nalogi osredotočali na potrjena dejstva, za 
katera obstajajo verodostojni podatki in dokazi, ter tako poskušali čim bolj razjasniti potek 
zgodovine in razvoja pilatesa kot sistema vadbe.  
 
Cilji magistrske naloge so: 
- Predstaviti življenje in delo Josepha Pilatesa. 
- Predstaviti razvoj pilates metode – sistema vadbe, ki vključuje uporabo orodij in 
pripomočkov. 
- Predstaviti učitelje prve generacije ter različne šole pilatesa.  
13 
 
2 METODE DELA  
 
Metoda dela je deskriptivna, pri pisanju smo si pomagali z domačimi in tujimi viri iz različnih 
medijev ter lastnimi izkušnjami. Za boljše razumevanje zgodovine smo pregledali vse 
intervjuje, ki so objavljeni na spletnih platformah Pilates Anytime in Pilatesology ter so 






3 RAZPRAVA  
 
 
3.1 HUMBERTUS JOSEPH PILATES – ŽIVLJENJEPIS  
 
Za lažje razumevanje izvora in širšega pomena pilates metode je pomembno, da poznamo 
življenje ustanovitelja Josepha Humbertusa Pilatesa. O njegovem življenju najdemo veliko 
različnih zgodb in podatkov. Celo sam je namreč v intervjujih podajal podatke, ki so bili kasneje 
dokazani kot neresnični. V nalogi smo poskušali podati potrjena dejstva, ki so se zgodila v 
življenju Josepha Pilatesa in kasneje vplivala na razvoj pilatesa kot sistema vadbe. 
 
 





Joseph Humbertus Pilates se je rodil 9. decembra leta 1883 v Monchengladbach-u, manjšem 
nemškem mestu v bližini Düsseldorfa. Čeprav je Joseph v vseh člankih in vsem prijateljem 
vedno omenjal, da se je rodil leta 1880 ter tako svoji starosti dodajal 3 leta, je v več uradnih 
dokumentih (osebni dokument iz Nemčije, dokumenti iz carin v Ameriki, vojni register iz leta 
1942, prošnji za pridobitev vize,..) in rojstnem listu naveden datum 9. december 1883. Bil je 
drugi izmed devetih otrok očeta Friedricha in mame Helene Pilates. Joseph je v intervjujih 
pogosto dejal, da je bil njegov oče gradbeni inženir, mati pa naturopatinja. V uradnih 
dokumentih staršev je zapisano, da je bil oče po poklicu ključavničar, mati pa gospodinja (Pérez 
Pont in Aparicio Romero, 2013). Prav tako njegova družina ni prihajala iz Grčije, kot je sam 
verjel in si tudi želel, ampak so korenine njegovih prednikov našli v okolici mesta Gladbach v 





Slika 1. Kopija rojstnih podatkov družine Pilates. Povzeto po Certificate of birth. (2008). Pilates 
is coming home. 5th International Conference. Polestar Pilates. Pridobljeno s 
www.easyvigour.net.nz  
 
Na sliki 1 je kopija rojstnih podatkov Pilatesove družine. Z nje lahko razberemo, da se je Joseph 
Pilates rodil 9. 12. 1883 kot drugi otrok. 
  
O Pilatesovih bolezenskih stanjih, ki jih opisujejo mnoge knjige, ni potrjenih podatkov. 
Najverjetneje je v otroštvu imel astmo. Clara Zeuner je namreč v enem izmed intervjujev dejala, 
da naj bi imel Pilates že v otroštvu težave z dihanjem. To bi lahko bil tudi razlog, da je kasneje 
vedno poudarjal pomen pravilnega dihanja. Osnoval je veliko vaj, ki so namenjene razvijanju 
pljučne kapacitete in kasneje tudi razvil pripomoček za vadbo pravilne tehnike izdiha (Pérez 
Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Pilates je prvi zgled za telesno dejavnost našel pri svojemu očetu. Pilatesov oče je bil 
navdušenec nad orodno telovadbo ter se je z njo amatersko ukvarjal. Telovadba se je namreč v 
18. stoletju hitro razširjala po več evropskih mestih, med znanimi telovadci tistega časa pa je 
bilo kar nekaj Nemcev. V Nemčiji so delovali gimnastični klubi imenovani Turnverein, ki so 
bili zelo pomembni za takratno nemško cesarstvo. V telovadnih klubih so izvajali orodno 
telovadbo, rokoborbo ter dvigovanje uteži. Pilatesov oče je bil član enega izmed takih klubov. 
Več let je bil tudi odgovoren za vzdrževanje njegove opreme (Pérez Pont in Aparicio Romero, 
2013). Pilates se je očetu večkrat pridružil pri treningih. V začetku je telovadce samo opazoval, 








Pilates je šolo obiskoval med 5. in 17. letom. Sošolci so se iz njega norčevali in govorili, da je 
Pilatus, morilec Jezusa. Nekega dne so mu med pretepom poškodovali desno oko. Zaradi 
poškodbe je na to oko oslepel. V šoli so imeli tudi pouk o higieni, ki je v Nemčiji postajala vse 
bolj pomembna. Tudi Pilates sam je bil kasneje zagovornik higiene ter je od svojih vadečih 
pričakoval, da so se v studiu takoj po vadbi stuširali (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Da je našel svoj mir, se je pogosto zatekal v gozd, kjer je opazoval gibanje živali. Primerjal je 
lahkotnost gibanja živali z gibanjem ljudi. Prav tako je opazoval in primerjal gibanje telovadcev 
v klubih, ko je z očetom obiskoval treninge (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.1.1.3 OKOLIŠČINE IN OSEBE, KI SO NAVDIHOVALE JOSEPHA  
 
V nadaljevanju je predstavljenih nekaj okoliščin in pomembnih oseb, ki so navdihovale Josepha 
in tako pomembno vplivale na kasnejši razvoj metode.  
 
Johann Bernhard Basedow je bil vpliven nemški reformator 18. stoletja, ki se je zavzemal za 
uvedbo realističnih in praktičnih metod poučevanja ter uvedbo študija narave, telesne vzgoje in 
ročnih spretnosti v šolah. Postavil je reforme v telesni vzgoji ter tako pripomogel, da se je 
telesna vzgoja vključila v šolske programe (»Johann Bernhard Basedow«, b. d.).  
 
V letu 1882 so imela skoraj vsa nemška mesta javno kopališče, igrišča ter športne objekte. 
Veliko mest je spodbujalo prebivalce k sončenju ter poudarjalo pozitivne vplive sonca na telo 
v otroštvu in mladosti (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
V istem času, v začetku 19. stoletja, je Pehr Henrik Ling opisoval telovadbo kot sistem s 
korektivno in ne samo preventivno vrednostjo (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
V vseh teh idejah najdemo podobnosti idejam Pilatesa, ki je v svoji knjigi zagovarjal pomen 
gibanja v otroštvu. Bil je tudi zagovornik sončenja in naturalizma. Cilji njegove metode so 
korektivne in preventivne narave (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1896 so v Atenah potekale prve moderne olimpijske igre. Ta dogodek je z gotovostjo 
pomembno vplival na Pilatesa, saj je grške ideale poudarjal med vsem svojim delovanjem. 
Zagovarjal je grški rek »zdrav duh v zdravem telesu«, ki ga je v svojih dokumentih tudi večkrat 
citiral. Grki so poleg same telovadbe zagovarjali tudi goloto med vadbo. Pilates je trdil, da je 
koža organ, ki mora dihati in biti čim bolj odprta, vsaj med vadbo. Kasneje je bila v njegovem 





Nemčija je bila ena prvih, ki je zagovarjala nudizem. Med idejami tega gibanja so bili telesna 
higiena, skoraj popolna razgaljenost med fizično  dejavnostjo ter vsesplošna povrnitev k naravi. 
Pomemben zagovornik nudizma je bil Jeus P. Muller. Zagovarjal je grške ideale telesa in 
zdravja ter tip vadbe, pri katerem mišice ne delajo z maksimalnim naporom. Napisal je knjigo 
o nudizmu ter predpisal dieto z redno telesno dejavnostjo od pet do petnajst minut na dan. 
Muller je med telovadbo nosil samo kopalke. Podobno je tudi Joseph kasneje zagovarjal 15 
minut telovadbe na dan ter med poučevanjem in vadbo nosil boksarice (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). 
 
V 19. stoletju in kasneje, do sredine 20. stoletja, so v Nemčiji, Angliji in Ameriki spodbujali 
razvoj telesne vzgoje in zdravja. To gibanje je promoviralo veliko pomembnih osebnosti, ki so 
postavile temelje mnogim sodobnim zdravstvenim in športnim vedam (»Dr Bess 
Mensendieck«, 2017). Gibanje je znano pod izrazom telesna kultura (The Physical Culture 
Movement). Temeljilo je na idealu atletike in fizične lepote iz antične Grčije. Z redno vadbo in 
pravilno prehrano je spodbujalo izboljšavo kondicije, zdravja in mišične moči (»Physical 
Culture«, b. d.).  
 
Glavna razloga za izoblikovanje telesne kulture sta bila industrijska revolucija in evropski 
nacionalizem. Po napoelonskih vojnah je v Evropi veliko narodov čutilo, da potrebujejo zdrave 
in močne moške, ki bodo pripravljeni za vojsko. Po drugi strani pa se je z industrijsko revolucijo 
zmanjšal obseg kmetijstva ter povečal obseg sedečih dejavnosti. To je povzročilo t. i. bolezni 
bogatih, kot so debelost, visok krvni pritisk in putika. Vsi ti dejavniki so povečali zanimanje za 
raziskovanje zdravja in telesne dejavnosti. 
 
Gibanje telesna kultura je potekalo v treh valovih. Prvi val gibanja se je začel z evropskimi 
telovadci v prvih letih 19. stoletja. Ti so poudarjali telesni način vadbe. Evropski telovadci so 
svoje sisteme vadbe običajno razvijali v društvih in klubih znotraj držav. Lotili so se 
raziskovanja ideje o telovadbi kot zdravilu. Na prelomu 19. v 20. stoletje so se njihova dela 
razvila v tekmovalno gimnastiko, telesno vzgojo, sodobno masažo, fizioterapijo, šport in 
športno znanost. Najpomembnejši predstavniki so bili Nemec Turnen, danski telesni pedagog 







Slika 2. Telovadnica kluba Turnverein. Povzeto po Freeland, S.H. (19.3.2013). HI Mailbag: 
Indianapolis Turnvereins. Historic Indianapolis. Pridobljeno s https://historicindianapolis.com/ 
 
Slika 2 prikazuje raznolike dejavnosti, ki so jih opravljali v klubih Turnverein . Klubi 
spadajo v prvi val gibanja telesne kulture. Kot smo že omenili, je bil Pilatesov oče član 
enega izmed teh klubov (»What is the Physical Culture Movement?«, 2018). 
 
Drugi val gibanja se je začel sredi 19. stoletja in je vključeval mišičnjake (Strongman). 
Predstavniki drugega vala so združili sistematičen pristop evropskih telovadcev s 
tradicionalnimi vikinškimi in drugimi prireditvenimi dogodki severnih držav. Mišičnjaki so na 
turneji zabavljačev izvajali predstave, ki so vključevale naloge moči, upogibanje jekla in 
lomljenja verige. Del predstav je vključeval tudi poziranja, kjer so prikazovali mišičaste 
postave. Predstavnike drugega vala so bolj zanimali mišični oziroma fizični vidiki telesne 
kulture in so imeli bolj komercialen pristop. Postavili so temelje sodobnih telovadnic za 
dvigovanje uteži, bodybuildinga in komercialnih telovadnica. Pomembna predstavnika drugega 







Slika 3. Eugen Sandow. Povzeto po Falk, B.J. (1894). Eugen Sandow. [fotografija]. Library of 
Congress. Pridobljeno s http://www.loc.gov/ 
 
Na sliki 3 vidimo Eugena Sandowa med poziranjem. Sandow je bil predstavnik drugega vala 
telesne kulture in pomemben vzornik Josepha Pilatesa.  
 
Eugene Sandow je bil eden najpomembnejših osebnih trenerjev in bodybuilderjev 20. stoletja. 
Spodbujal je inteligentno vadbo, s katero dosežeš boljše telesne sposobnosti ter povečaš 
mišično moč brez povzročanja poškodb. Prav tako je izdelal nekaj  drobnih orodij, ki so 
pomagala pri razvijanju telesnih sposobnosti. Ustanovil je šolo telesne kulture v Londonu in 
imel več javnih nastopov, v katerih je propagiral telesno izobrazbo z namenom izboljšanja 
kvalitete življenja. Napisal je več knjig, med katerimi je najpomembnejše delo knjiga  iz leta 
1920, z naslovom Življenje je gibanje, telesna rekonstrukcija in regeneracija osebe (Life is a 
movement, physical reconstruction and the regeneration of the person), ki jo je posvetil vsem 
profesorjem medicine po svetu (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Leta 1897 je izdal 
knjigo Moč in kako jo doseči (Strenght and how to obtain it). Izdajal je lastno revijo Sandova 
revija Telesne Kulture (Sandow's Magazine of Physical Culture). Zagovarjal je pomen 
koncentracije med vadbo (Rincke, 2019). Pilates je bil velik oboževalec Sandowa. Pri obeh 
najdemo več podobnosti. Tudi Pilates je izdelal več orodij za vadbo ter svojo prvo knjigo Tvoje 
zdravje (Your Health) posvetil naslednji generaciji zdravnikov ter raziskovalcem športne 
medicine. Sandow je bil prav tako kot Pilates navdušen nad grškimi ideali in cirkusom. Že od 
majhnega je Sandow v cirkusu igral vlogo grškega stebra, kar kasneje srečamo tudi pri Pilatesu. 
Ta vloga je bila namreč v 19. stoletju zelo pogosta (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Prav 
tako je Sandow razvijal orodja, kar kasneje srečamo tudi pri Josephu. Sandow je razvil orodje 
razvijalec (Developer), ki ga namestimo na vrata in s pomočjo elastičnih trakov izvajamo vaje. 
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Orodje in vaje so vidne na sliki 2. Podobne vaje kasneje srečamo pri Pilatesu na mizi s trapezom 




Slika 4. Plakat z vajami. Povzeto po Sandow’s Special Chart of Exercises for Wall Exerciser. 
(b. d.). The Index. Rogue Fitness. Pridobljeno s https://www.roguefitness.com/ 
 
Na sliki 4 je plakat z različnimi vajami, ki jih lahko izvajamo na drobnem orodju razvijalec 
(Developer), ki ga je razvil Sandow.  
 
Tretji val telesne kulture se je pojavil na prelomu 19. v 20. stoletje. Njegovi predstavniki so 
znani kot somatiki. Izhajali so iz sveta uprizoritvenih umetnosti in poudarjali povezanost uma 
in telesa med vadbo. Nekateri pomembni sodelavci somatske fizične kulture so bili François 
Delsarte, dr. Bess Mensendieck in Joseph Pilates (»What is the Physical Culture Movement?«, 
2018). 
 
Čeprav metoda pilates vadbe spada v tretji val, saj je med vadbo poudarek na povezavi uma in 
telesa, lahko rečemo, da se je pilates metoda oblikovala prek prvih dveh, saj v življenju Josepha 
Pilatesa zaznamo vse tri valove. Z očetom je obiskoval telovadbo v enem izmed Turnevein 
klubov v državi, kasneje je v cirkusu nastopal v vlogi grškega stebra, kjer je prikazoval svoje 
mišičasto telo, ter se kasneje poglobil v doseganje popolne usklajenosti telesa, uma in duha med 
vadbo. 
 
Bess Mensendieck, predstavnica tretjega vala Gibanja Fizične Kulture, se je zanimala za 
učinkovitost zdravega telesa, predvsem ženskega. Preučevala je grško umetnost ter se izobrazila 
v kiparstvu in anatomiji človeka. Ustvarila je mnenje, da kip Miloške Venere predstavlja ideal 
ženskega telesa. Kasneje je med študijem medicine preučevala električni impulz, ki aktivira 
mišico, in trdila, da lahko um aktivira mišico na podoben način kot električni impulz. Ti dve 
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ideji sta postali bistvo njene teorije, v kateri zagovarja trening telesa in uma za dosego grških 
idealov. Njen sistem funkcionalne telovadbe se je izvajal po več šolah v Nemčiji, na 
Nizozemskem, Danskem, v Belgiji, Švici, na Češkoslovaški in v Ameriki. Vadba je vključevala 
krepilne vaje za telo ter se je izvajala v telovadnici z ogledali. Med vadbo so ljudje nosili čim 
manj oblačil. Namen tega je bil, da posameznik med vadbo vidi pravilno aktivacijo mišic v 
ogledalih. Cilj vadbe je bil uskladiti živčni sistem, skelet in mišice. Vadba telesa in uma je 
izboljšala dihanje, držo in gibanje (»Dr Bess Mensendieck«, 2017). Leta 1906 je izdala knjigo 
z naslovom Telesna Kultura Žensk (Body Culture of Women). V knjigi Mensendieck razloži 
osnove telovadne metode za ženske bazirane na lepoti in eleganci telesa. Glavna ideja njenega 
sistema je okrepitev centra telesa. Po njeno je pogoj za zdravo, lepo in elegantno telo okrepitev 
mišic trebuha in spodnjega dela hrbta. Njena knjiga vključuje fotografije vaj, na katerih gola 
ženska izvaja vaje (Rincke, 2019). Kasneje, leta 1931 je v Ameriki izdala knjigo Od tebe je 
odvisno (It's up to you), v kateri je predstavila pravilne položaje med izvajanjem vsakodnevnih 
opravil. V Pilatesovih dokumentih so našli podatke o njenem naslovu, ki se je kasneje v Ameriki 
nahajal blizu njegovega (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Genevieve Stebbins, Ameriška igralka in plesalka je bila poznana po svoji telovadni metodi 
imenovani Delsarteva estetska telovadba (Delsarte esthetic gymnastics). Osnovna načela te 
metode so: sproščanje,  dejavnost in dihanje. Razmišljanje, da je sprostitev aktiven in zaveden 
element, je bilo za tisti čas revolucionarno. Metoda izhaja iz sistema, ki ga je francoski 
pantomim in učitelj gledališča François Delsarte uporabljal pri učenju igralcev. Učil jih je, kako 
doseči kontrolo telesa z zavedno aktivacijo in sprostitvijo mišic. Na ta način je izboljšal obrazno 
mimiko in telesno držo igralcev (Rincke, 2019).  
 
V vseh teh idejah najdemo več podobnosti, ki jih je Joseph Pilates kasneje vključeval v svojo 
metodo. Da je oblikoval edinstven sistem vadbe je upošteval več načel, ki so jih zagovarjale 
takratne vodilne osebnosti na področju gibanja in športne znanosti.  
 
 
3.1.1.4 PRVA ZAPOSLITEV IN POROKA 
 
Leta 1900 se je Pilates odselil od svoje družine in začel delati kot pivovar. Njegovo mladost so 
zaznamovale družinske tragedije in selitve. V družini so umrli 3 otroci, 4 mesece po smrti 
zadnjega otroka, leta 1901, pa še mama. Leta 1903 se je vrnil k očetu. Leta 1905 se je Joseph 
Pilates poročil z dve leti starejšo materjo samohranilko Catherino Marijo Tuttman in še istega 
leta je postal rejniški oče njenemu sinu Wilhelmu ter oče svojemu prvemu otroku Luise Helene, 
ali na kratko Leni. Leta 1908 se je rodil njegov drugi otrok, Hans Heinrick, ki je 10 mesecev 
po svojem rojstvu umrl (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Pilates je nato sam odpotoval v Berlin za dva meseca. Kaj je tam točno počel, ni znano. V 
intervjuju je dejal, da je treniral policijo. V tistem času se je sicer še vedno ukvarjal s 
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pivovarstvom, kot amater pa tudi s telovadbo. Po dveh mesecih se je vrnil domov k svoji 
družini.  
 
Novembra 1913 je družino pretresla naslednja tragedija, saj je pri 31. letih umrla Pilatesova 
žena Marija. Tako je Pilates ostal sam s svojo hčerko. V tistem času se je odločil, da bo svoje 
življenje spremenil, ter v upanju na boljše življenje odpotoval v Anglijo. Ko se je Pilates 
odpravil v Anglijo, je za sabo pustil dva otroka. Svojo hčer ter otroka iz prvega Marijinega 
zakona, ki ga je posvojil (Howard Steel, 2020) 
 




3.1.2 VELIKA BRITANIJA IN ZAPRTJE  
 
Pilates je dejal, da je šel v Anglijo kot član cirkuške ekipe. O tem ni dokazov. Prav tako ni 
dokazov za trditev, ki jo je podal v intervjuju za revijo Ples (Dance Magazine), v kateri trdi, da 
je v Anglijo odšel, da bi postal profesionalni boksar ter da je učil samoobrambo na policiji v 
Blackpoolu. Njegov prijatelj Benkert je dejal, da je Pilates v Anglijo prišel z namenom, da bi 
delal v bolnišnici. Zaradi slabega znanja jezika in pomanjkanja izobrazbe je bil zavrnjen in 
prisiljen sprejeti drugačne službe (Rincke, 2019). Predvidevamo, da se je Joseph Pilates poleg 
drugega poskušal uveljaviti tudi v boksu ter še naprej delal v cirkusu. Po svojih besedah je v 
Angliji tudi uspešno sodeloval v srednje težavnostnih kategorijah boksa, a je to zaradi takratnih 
političnih nasprotovanj kmalu opustil in odšel v cirkus. V cirkusu je imel vlogo grškega stebra, 
t. i. strong man. Tam naj bi tudi spoznal kitajsko skupino nastopajočih, od katerih se je učil 
njihove metode treninga. Idejo za telovadno orodje, ki ga je imenoval stol (Chair) naj bi dobil 
prav od skupine akrobatov, ki so za svoj trening uporabljali podobno orodje. Poleg dela v 
cirkusu naj bi v Angliji služil tudi s treniranjem londonske policije ter osebne obrambe za 
detektive mesta Blackpool (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Karkoli je Pilates v Angliji že počel, za to ni imel veliko časa, saj se je kmalu po njegovem 
prihodu pričela prva svetovna vojna in razmere so se spremenile. Nemčija je namreč postala 
potencialni sovražnik Veliki Britaniji. Strah in jeza sta tako povzročila veliko nasprotovanj 
nemškim manjšinam v Angliji. Sprva se je to kazalo kot pritisk družbe nato pa je država pričela 
z akcijami. Zaprli so vse tujce, ki so predstavljali potencialno grožnjo državi. Konec septembra 
1914 so tako aretirali okoli 10 000 moških Nemcev. Ukrepi so se poostrili v maju 1915, ko so 
odločili, da morajo vse moške nemškega, avstrijskega, madžarskega ali turškega naroda, stare 
med 17 in 55 let, aretirati (Rincke, 2019). 
 
Prvi uradni dokument o bivanju Josepha Pilatesa v Angliji je z dne 22. 6. 1914, ko je živel v 
Blackpoolu, osrednjem zabaviščnem mestu Anglije. Tam naj bi deloval v cirkusu ter detektive 
učil samoobrambe. Tam so ga kasneje, avgusta 1914 tudi aretirali in zaprli v internacijski kamp. 
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Glavni razlog za zaprtje je bilo poleg nemškega rodu to, da Pilates ni imel veljavnega dovoljenja 
za bivanje v Angliji (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Pilates je bil nad aretacijo presenečen. Ni razumel, zakaj so ga prijeli kot kriminalca, saj je v 
Anglijo prišel v želji po boljšem življenju, ter trdil, da je njegovo zaprtje napaka. A kljub 
ogorčenju se ni prepustil obupu. Bil je eden izmed tistih, ki so se hitro prilagodili razmeram ter 
pričeli z organizacijo športnih dejavnosti. Njegove izkušnje boksarja in telovadca ter ideje o 
metodah vadbe so igrale pomembno vlogo. Prvič v življenju je sprejel vlogo učitelja, ki je učil 
in navdihoval ostale ujetnike. Njegove sposobnosti so drugim pomagale ne samo pridobiti 
mišično moč temveč tudi obdržati upanje (Rincke, 2019).  
 
Pilatesa so najprej odpeljali v Kraljevo vojaško Akademijo (The Royal Military Academy) v 
Sandhurst, kjer je spoznal Augusta Benkerta, s katerim sta se spoprijateljila in ostala prijatelja 
do konca življenja. Obema je bila namreč skupna strast do telesne vzgoje, vadbe in 
bodybuildinga. Skupaj sta med ujetništvom izdelovala telovadne pripomočke. Iz Sandhursta je 
bil Pilates poslan na otok Jersey, kjer je ostal 4 mesece. Od tam je bil odpeljan v Lancaster ter 
septembra 1915 na otok Man v internacijski kamp Knockaloe, kjer je ostal zaprt vse do konca 
vojne (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Skupno število ujetnikov v kampu Knockaloe je bilo 23 000. Ujetniki so bili iz vseh socialnih 
slojev. Kamp je bile zelo dobro organizirana skupnost brez žensk, otrok in starejših. Razdeljen 
je bil na 4 manjše kampe, vsak izmed njih pa še na enote. V njem so bili rekreacijski prostori, 
igrišča za nogomet, tenis, telovadbo, rokoborbo, boks in podobno. Imeli so tudi šolske ustanove, 
knjižnice in verske ustanove. Prirejali so različne igre, gledališke predstave in športne dogodke. 
Joseph Pilates je imel vlogo trenerja telesne vzgoje in sodnika v boksu (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). Boks je imel v kampu Knockaloe poseben pomen. V kampu naj bi bilo kar 
nekaj mladih talentiranih bokserjev, ki so skupaj trenirali in kasneje dosegali odličja. Po prihodu 
v kamp so imeli namreč nenadoma veliko časa, ki so ga lahko posvetili športu. Število aktivnih 
boksarjev v kampu Knockaloe je bilo veliko. V 4. predelu, kjer je bival Pilates, naj bi klub 





Slika 5. Kamp Knockaloe. Povzeto po Building the camp. (b. d.). Knockaloe virtual museum 
and archive. Pridobljeno s http://www.knockaloe.org.uk 
 
Na sliki 5 je prikazana razporeditev kampa Knockaloe na več manjših enot.  
 
V kampu je Pilates še naprej opazoval gibanje živali, še posebno mačk. Pri tem je opazil, da 
med gibanjem prihaja do kombiniranja krepitve in raztega mišic. Odločil se je, da načelo 
uporabi v svojih vajah ter jih zasnoval tako, da niso samo krepilne oziroma samo raztezne, 
temveč je vsaka vaja krepilna in raztezna hkrati. Za dosego tega učinka mora biti vadeči 
popolnoma skoncentriran na aktivacijo mišic. Za njegovo lažje doseganje lahko vadečemu upor 
omogoča učitelj ali pa upor nudi orodje oziroma manjši pripomoček. Ali je Pilates med 
ujetništvom že začel z izdelovanjem orodij in pripomočkov, ni povsem znano. Seveda pa je v 
tistem času veliko razmišljal in miselno pričel z oblikovanjem metode. Kamp mu je nudil 
priložnost, da vaje preizkuša na sojetnikih in tako prilagaja in oblikuje svoj sistem (Rincke, 
2019).  
 
Zgodba, ki govori o tem, da je idejo o uporabi vzmeti našel v taborišču, kjer je uporabljal vzmeti 
iz vzmetnic, je najverjetneje izmišljena. V tistem času se vzmeti v ležiščih še niso množično 
uporabljale, temveč so bile namenjene izključno luksuznim hotelom in križarkam. Prav tako je 
Pilates v svojih prvih načrtih kot upor uporabljal uteži in ne vzmeti. V prvem patentu reformerja 
so uteži s pomočjo gravitacije nudile upor. Da bi dosegel zadostno pot uteži je načrtoval orodje, 
ki je bilo visoko. Tako so lahko uteži potovale gor in dol in na ta način premikale voziček, ki je 
del orodja. Vadeči bi se na orodje moral povzpeti po lestvi. Tega orodja Pilates ni skonstruiral 
nikoli, saj bi bil nepraktičen (Steel, 2020).  
 
O številu vadečih in pogostosti vadb nimamo podatkov, obstajajo pa pisma, ki so mu jih ujetniki 
posvetili v zahvalo. Ujetnik Lehmann je marca 1919 napisal posvetilno sporočilo Josephu: 
»Našemu prijatelju gospodu Pilatesu, profesorju in učitelju telesne vzgoje, vedno na razpolago. 
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Najbolj nesebičnemu v štirih in pol resnično groznih letih ... Z njegovo vadbo smo bili vse do 
konca fizično in duševno dobro pripravljeni.« (»To our friend Mr Pilates, professor and 
instructor of physical education, always willing. The most unselfish during the 4 and a half truly 
horrible years… relying on his training, we ought to feel fit, physically and spiritually, to the 
end«) (Pilates in Rand Rogers, 1956 v Rincke, 2019). 
 
Ob koncu prve svetovne vojne je svet zaznamovala najhujša gripa v zgodovini človeštva. 
Ocenjeno je, da je bila smrtnost v Evropi 25 milijonov, na svetu pa 50 milijonov. Na otoku Man 
je med oktobrom 1918 in v celotnem letu 1919 zaradi gripe umrlo 125 ljudi. Od teh 125 je bilo 
63 moških ter ostalo ženske. Na območju, ki zajema kamp Knockaloe ter drugih 1521 
anketiranih prebivalcev otoka, je zaradi gripe skupno umrlo 13 moških. Povprečna smrtnost 
kampa je v letih 1918 in 1919 celo padla. Epidemija torej ni drastično vplivala na populacijo 
kampa in otoka. Prednost je bila predvsem izoliranost otoka ter preventivni ukrepi. Pilates se je 




3.1.3 VRNITEV DOMOV 
 
 
3.1.3.1 DRUGA POROKA 
 
Po koncu vojne se je marca leta 1919 vrnil v Nemčijo, kjer je tedaj vladala politična in 
ekonomska kriza (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Oktobra 1919, le nekaj mesecev po vrnitvi iz Anglije, se je poročil z vdovo Elfriede Lattemann. 
Bila je 6 let starejša od njega ter imela 16-letno hčer Karolo (Rincke, 2019).  
 
V poročnih dokumentih je Pilates zapisan kot športni učitelj, njegova žena pa je brez poklica. 
To je prvi uradni dokument, v katerem je zapisan kot športni učitelj in ne kot pivovar. Malo 
kasneje je Pilates v dokumentih pod svoj poklic navedel »Heilkundiger«, kar bi lahko prevedli 
kot naravni zdravilec. Tudi v podatkih njegove žene Elfriede v istem času zasledimo enak 
poklic, kar pomeni, da sta pri delu sodelovala (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.1.3.2 AMATERSKA ŠOLA BOKSA 
 
Boks se je v Nemčiji vedno bolj uveljavljal. Pred vojno je bilo le nekaj navdušencev, v letu 
1919 pa se je boks povzpel in postal najbolj popularen šport (Rincke, 2019). Pilates je ustanovil 
svojo amatersko šolo boksa. Prav tako je bil športni koordinator ter eden izmed organizatorjev 
Zahodnonemške zveze amaterskega boksa. V šoli boksa je sodeloval tudi njegov brat Fritz. 
Šola je bila članica Združenja amaterskih boksarjev ter je uspešno sodelovala na različnih 
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turnirjih (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Kasneje je bil sprejet zakon, ki je 
prepovedoval amaterjem, da bi z boksom služili ter jasno ločil profesionalni in amaterski boks. 
Amaterji tako niso imeli več dovoljenja za sodelovanje na profesionalnih turnirjih. Pilates je 
kljub prepovedi nadaljeval z organiziranjem profesionalnih turnirjev, saj je bil to njegov edini 
način služenja denarja. Kasneje je bil njegov klub zaradi tega pravila izključen iz združenja. Po 
izključitvi kluba se je Pilates sam poskušal uveljaviti na profesionalnem nivoju. Kljub temu da 
je imel že 38 let, je uspešno zaključil veliko profesionalnih turnirjev, kar je dokaz o 
učinkovitosti njegovih treningov, ki so temeljili na koncentraciji (Rincke, 2019).  
 
Septembra leta 1922 mu je umrl oče, v istem letu je tudi dokončno zaključil svojo boksarsko 
kariero ter se pričel bolj aktivno ukvarjati z razvojem vadbe in izdelovanjem orodij (Pérez Pont 
in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.1.3.3 PRVI PATENTI IN SELITEV V HAMBURG 
 
Avgusta leta 1922 je oddal vlogo za patent svojega prvega pripomočka. Imenoval ga je deska 
za stopala (Footrest Board). Pripomoček je bil izdelan za zmanjšanje bolečin v stopalu in nogah. 
Kasneje ga je preimenoval v korektor stopala (Foot Corrector).   
 
Pilates se je poleti 1923 preselil v Hamburg, kjer so mu ponudili delo trenerja samoobrambe na 
tamkajšnji vojaški policiji. V Hamburg se je preselil sam brez družine. Trening samoobrambe 
je bil zelo popularen, vključeval je osnovne tehnike boksa in jiu-jitsa. Pilates ni imel izkušenj 
na področju jiu-jitsa, a se je tam naučil nekaj najpomembnejših gibov in spretnosti panoge. Bil 
je navdušen nad pristopom te tehnike ter pomenom dihanja med izvajanjem vaj. Mojster jiu-
jitsa Irvin Hancock je priporočal, da je vadeči čim več časa na svežem zraku ter se redno kopa 
in tako skrbi, da se iz por izločijo vse škodljive snovi ter tako ohranja boljše zdravje in moč. 
Pilates se je v Hamburgu najverjetneje tudi seznanil z idejo nudizma. Eden izmed tamkajšnjih 
oficirjev major Wolf Dose je bil namreč velik zagovornik sončenja. Trdil je, da mora biti telo 
čim več v celoti izpostavljeno sončnim žarkom. Ideja nudizma je imela kasneje v Pilatesovem 
življenju velik pomen. Oblačila po njegovem mnenju otežujejo gibanje, zakrivajo pogled na 
telo in koži onemogočajo dihanje (Rincke, 2019).  
 
Poleg tega, da je delal s policijo, je s pomočjo metode izvajal rehabilitacijo. Izdeloval je orodja, 
ki jih je uporabljal za zdravljenje. Z uspehom svoje metode je prepričal več zdravnikov, da so 
k njemu napotili stranke s poškodbami in kroničnimi boleznimi. Eden izmed najbolj znanih 
zdravnikov, s katerim je Pilates sodeloval, je bil kirurg in ortoped prof. dr. Wilhelm Kotzenberg 





Nekatera priporočila najdena v dokumentih so: 
  
Profesor ortopedije na Hamburški Univerzi Kotzenberg je dejal: »Pilates metoda je brez dvoma 
odlična za celotno mišičevje. Še posebno noge, hrbet, trebuh in spodnje okončine ter ob 
poškodbah kolkov med športom. Še posebno jo priporočam namesto hoje«. (»The pilates 
method is without doubt excellent for the whole musculature,…, particularly the legs, back, 
stomach, lower extremities, hips injured while playing any sport…especially advised instead 
of walking«) (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013, str.178). 
 
Iz tistega časa je tudi posvetilo zdravnika, J. Kr.: »Nujno priporočam uporabo Pilates opreme 
za bolne in zdrave ljudi. Za zdravljenje večjih in manjših poškodb, zlomov, revmatizma, delne 
paralize nog ali okrevanja po bolezni.« (»Urgently recommend the Pilates equipment for sick 
or healthy people… to cure large or small wounds, fractures… rheumatism… partial paralysis 
of the thighs…convalescing afeter illness«) (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013, str.178). 
 
Filmski režiser, A. B. je dejal: »Preprosto navdušen. Vaš reformer je v hipu dosegel tisto, česar 
nisem mogel doseči s hojo, skakanjem, plavanjem, … postal sem vitek, zdrav in močnejši kot 
kdaj koli prej.« (»Simply thrilled… Your Reformer achieved in a jiffy what I couldn't achieve 
by walking, jumping, swimming… I've become slim, healthy and stronger than ever«) (Pérez 
Pont in Aparicio Romero, 2013, str.178). 
 
Stranka, ki je živela blizu Pilatesa , J. P. H.: »Noge so bile tako ohromljene, da sem s palico 
komaj naredil dvajset korakov ... po treh mesecih kontrologije zmorem prehoditi sto metrov 
brez pomoči.«) (»legs so paralysed that I could hardly take twenty steps using a stick… after 
three months of Contrology… I can walk a hundred metres unassisted«) (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013, str.178). 
 
Danner, vodja vojaške policije v Hamburgu: »Osebno sem se udeležil tečajev samoobrambe pri 
gospodu Pilatesu. Popolna telovadba celega telesa. Pilates je bil zelo priljubljen. Poleg tega je 
imel zelo močno in učinkovito strategijo poučevanja. Čudovit tečaj.« (»I have personally 
attended self-defense courses with Mr. Pilates. The perfect working tool of the whole body. 
Pilates was very amiable. As well as having a forceful way of instruction in his art of teaching. 
A wonderful course«) (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013, str.178). 
 
V obdobju 1923–1925, je Pilatesa obiskal tudi Rudolf von Laban. Sam je dejal, da je takrat 
razvijal več orodij za zdravljenje revmatičnih pacientov. Orodja je razvil tako, da so strankam 
nadomeščala njegovo pomoč: »Zgradil sem to orodje, da dela namesto mene. Poglejte – kot 
vidite, pravilno vpliva na vaše gibanje, tako da se mora večina notranjih mišic zares boriti proti 
njemu. Na ta način se lahko osredotočijo na gibanje.« (»I have built this machine to do it for 
me. Look – as you see, it counteracts your movement in the correct way so that the most internal 
muscles have to really work to fight against it. In this way they can concentrate on the 
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movement.«) S tem je predstavljeno jedro in bistvo filozofije oziroma metodologije pilatesa 
(Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013, str.179).  
 
Leta 1924 je vložil svojo drugo vlogo za patent orodja, ki ga je imenoval univerzalni reformer 
(Universal Reformer). Reformer je orodje, ki je najbolj znano in največ uporabljeno med vsemi 
orodji, ki jih je Pilates izumil (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.1.3.4 PRIPRAVE NA SELITEV V AMERIKO  
 
Leta 1924 je srečal Nata Fleischerja, boksarskega novinarja iz Amerike. Nat je bil nad metodo 
vadbe Pilatesa navdušen ter ga je spodbudil, da bi svojo metodo prinesel tudi v Ameriko. 
Obljubil mu je svojo podporo, v kolikor se odloči preseliti v tja (Rincke, 2019). 
 
Konec leta 1924 se je Hitler vrnil iz zapora ter razglasil svoje namene doseganja moči. Zaradi 
političnih pritiskov ter nestrinjanja s takratno politiko, se je Pilates odločil, da bo zapustil 
Nemčijo. Dokončno odločitev je sklenil, potem ko je prejel povabilo k treniranju specialnih 
vojaških enot pod vodstvom Hitlerja (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Ko se je Pilates odločil, da bo dokončno zapustil Nemčijo, je bila njegova vadba že razširjena 
med ljudmi. Vaje, s katerimi je izvajal rehabilitacijo, so bile odraz njegovih izkušenj na 
različnih področjih. V svoj sistem je tako vključil orodno telovadbo, ki se jo je učil že od 
otroštva, ter boks. Vključil je tudi načela mišične krepitve iz jiu-jitsu ter upošteval 
koncentracijo, ki je bila temelj njegovega idola Eugena Sandowa. V svoje vaje je vnesel tudi 
zavedno dihanje ter Delsarterjevo načelo sproščanja in aktivacije mišic. Opazovanje otrok in 
živali je imelo velik vpliv na oblikovanje njegovih vaj. Prav tako je v njegovem sistemu vpliv 
starodavne indijske joge. Joga je v dvajsetih letih 19. stoletja namreč postala presenetljivo 
znana. V nemški jezik so prevedli več knjig indijskih mojstrov ter tako metodo naredili 
dosegljivo Nemcem. O učinkih joge so pisali tudi v časopisih in revijah (Rincke, 2019).  
 
Za odhod v Ameriko se je Pilates odločil tudi iz radovednosti in želje po poznavanju tujih/novih 
krajev. Na svojem prvem potovanju v Ameriko konec leta 1925 se je namenil oceniti razmere 
v novi državi ter obiskati podjetje, v katero je poslal svoje patente. Te je namreč sprva poslal v 
Nemčijo nato pa v Ameriko. V naslednjih letih je svoje patente pošiljal tudi v ostale evropske 
države (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Svojo teorijo, metodo vadbe – kontrologijo, je začel razvijati 5 let (aktivneje 3 leta) pred 
odhodom v Ameriko. V najstarejših zapisih je Pilates kontrologijo definiral kot: »Znanost in 
umetnost usklajenega razvoja telesa, misli in duha z nežnimi telesnimi gibi, ki pa so strogo 
disciplinirani.« (»The science and the art of coordinated development of the body-mind-spirit 
through gentle physical movements but rigorously disciplined.«) Druga definicija kontrologije 
pravi: »Znanost in umetnost usklajenega razvoja telesa, misli in duha z naravnimi gibi pod 
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strogim nadzorom volje.« (»The science and the art of coordinated development of the body-
mind-spirit through natural movements under the strict control of the will.«) Metoda je bila 
razvita za: »Tiste, ki iščejo skrivnost večne mladosti«. (»Those seeking the secret of eternal 
youth«.) Pisal je tudi o vplivih metode na pretok kisika po krvi in njenih pozitivnih učinkih na 
srce, pljuča in ostale vitalne organe (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013, str. 192). 
 
Pilates je bil izobražen človek, čeprav je bil samouk. Prebral je veliko knjig. V obeh njegovih 
hišah so našli knjižnico.  
 
Pilates se je vrnil v Hamburg januarja 1926. Prvo potovanje ga je hitro prepričalo, da se preseli 
v Ameriko. Tako se je vrnil v Nemčijo samo, da bi pridobil vse dokumente, ki so bili potrebni, 
da bi se kasneje lahko ustalil v Ameriki. Dokončno se tja odpravi z ladjo iz Hamburga aprila 
leta 1926 (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.1.4 AMERIKA - ZAČETEK (1926-1945) 
 
Ko se je Pilates selil v Ameriko, je bil star 42 let. Za sabo je imel 2 poroki ter smrt prve žene in 
sina iz prvega zakona Hansa Heinricka. S prvo ženo Marijo je imel hči Leni, ki je bila tedaj 
stara 20 let ter rejniškega sina Wilhelma. Z drugo ženo Elfriede je bil uradno še vedno poročen, 
čeprav sta že tri leta živela ločeno. Bil je tudi rejniški oče Karole (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). 
 
Njegov stric po materini strani, Aloys Hahn je bival v Ameriki že od leta 1892. Prav tako je v 
Ameriki že živela Pilatesova sestra Anna Helene in njegov brat Fred Pilates. Fred je v Ameriko 
prišel leta 1923, leta 1925 pa so se mu pridružili še njegova žena Henrietta in njune dve hčerki 
Gertrude in Mary (Strack in Craig, 2019).  
 
Glede potovanja v Ameriko je znano, da je pot trajala skoraj 2 tedna. Ladja je iz Hamburga 
odplula 14. aprila 1926. Pilates je med potovanjem na ladji spoznal Anno Claro Zeuner, s katero 
sta se zaljubila, in ostala partnerja celo življenje. Clara je v intervjuju dejala, da sta med 
potovanjem veliko govorila o zdravju in pomembnosti ohranjanja zdravega telesa. Med 
potovanjem naj bi se tudi odločila, da bosta v Ameriki odprla studio, kjer bosta poučevala 
kontrologijo. Clara je bila 10 mesecev starejša od Josepha, šolala naj bi se za medicinsko sestro 
ter vzgojiteljico v vrtcu (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). John Howard Steel v svoji 
knjigi omeni, da sta se Joseph in Clara najverjetneje spoznala že pred potovanjem ter v Ameriko 
odpotovala skupaj z namenom, da bi tam začela novo življenje skupaj. Joseph je dejal, da ju je 
s Claro povezovala skupna vez – zanimanje za gibanje ter uporaba znanja v namen izboljšati 
kvaliteto življenja (Howard Steel, 2020).  
 
Nat Fleischer je Pilatesu pomagal, da se je ustalil v Manhattanu. Stavba, v kateri sta s Claro 
živela in imela studio, je bila znana kot Van Dyck Studios. V njej so prebivali večinoma 
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glasbeniki in umetniki (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Studio se je nahajal na naslovu 
8. avenija 939. Tam je deloval ves čas ter zaprl vrata dve leti po smrti Pilatesa (Steel, 2020). 
Pilates je vsako jutro ne glede na vreme tekel oblečen v kopalke (Rincke, 2019). 
 
 
3.1.4.1 PRVA LETA STUDIA  
 
Leta 1927 je Joseph odprl svoj studio. Prve stranke je k njemu napotil Nat Fleischer. Večina od 
njih je imela kronične bolečine, ki jih zdravniki niso uspeli odpraviti. Nekateri pa so si samo 
želeli lepšega in bolj mišičastega telesa (Rincke, 2019). V prvih treh letih (od 1927 do 1929) so 
v studio prihajale tako slavne osebnosti kot tudi drugi, ne tako slavni posamezniki. Med 
slavnimi so bili plesalci, igralci in glasbeniki. Med prvimi obiskovalci je bila tudi Ruth St. Denis 
(Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Ruth St. Denis, znana plesalka, je prišla k njemu, ko je 
imela 50 let. Pilates ji je pomagal rehabilitirati koleno ter izoblikovati postavo. Po uspešni 
rehabilitaciji je nadaljevala z rednimi obiski studia in postala Josephova in Clarina prijateljica. 
Novica o uspehu metode se je hitro širila v svetu plesa (Rincke, 2019).  
 
Studio na 8. aveniji 939 je bil sestavljen iz treh delov: večji glavni prostor, v katerem so bila 
orodja in različni pripomočki, manjša soba za posebne primere, ter apartma, v katerem sta živela 
Joseph in Clara. V glavnem prostoru studia so bila orodja – giljotina, reformerji, miza s 
trapezom, postelja oblike V, korektor hrbtenice, veliki sodček z lestvijo, stol, stol za roke ter  
pripomočki kot so tenziometri, pripomoček za skleco, pilates obroč, pilates kvadrat ter 
pripomoček za trening boksa – piramida in drugi. Poleg pripomočkov in pilates orodij so bile v 
studiu tudi uteži in olimpijske palice za dvigovanje uteži. Na stenah so bile poleg ogledal 
fotografije Pilatesa, vadečih, ter poteka vaj, časopisni članki, v katerih je bil Pilates omenjen, 
slike anatomije telesa ipd. V manjši sobi, ki je bila namenjena posebnim primerom, je poučeval 
samo Pilates. Ob vstopu v studio je bila manjša pisarna oziroma recepcija. Vsak vadeči je imel 
tam shranjen zapis svojega treninga. Vadba je namreč potekala tako, da je učitelj vadečega med 
prvimi treningi naučil samostojnega izvajanja vaj, tako da je kasneje vsak vadil sam. Z 
napredovanjem sta mu Joseph ali Clara dodajala oziroma odvzemala vaje, kar sta zabeležila na 
listu treninga. Vedno je bil v studiu vsaj en učitelj, ki je nadzoroval izvajanje vaj ter vadečim 
po potrebi pomagal. V primeru poškodb in posebnih primerov je vadbo ves čas vodil učitelj. Po 
končani vadbi, ki je trajala 45 minut, je Pilates vadečemu predlagal, da se stušira s hladno vodo, 






Slika 6. Clara in Joseph. Povzeto po Cooper White, K. (20.11.2009). Pilates History. 
[fotografija]. Pilates Anytime. Pridobljeno s https://www.pilatesanytime.com 
 
Na sliki 6 sta Joseph in Clara na dvignjeni blazini s sodčkom. Čeprav si je Clara verjetno želela 
poroke, je bil Pilates uradno še vedno poročen. Takoj v začetku torej ni bilo mogoče, da bi se 
poročila. Poročnih dokumentov tudi kasneje niso našli, je pa Clara kasneje spremenila svoj 
priimek v Pilates (Rincke, 2019).  
 
Pilates je bil odločen moški z močnim karakterjem. Med poučevanjem je od vadečih pričakoval, 
da razmišljajo in se čim hitreje učijo. Svetoval jim je, da so pri vadbi čim manj oblečeni, da 
koža lahko diha ter da on lažje opazuje njihova telesa (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
Med poučevanjem je Pilates veliko uporabljal dotik. Roke je uporabljal za vodenje telesa svojih 
vadečih ter stimuliranje posameznega dela telesa. Uporabljal je tudi verbalno tehniko in pri tem 
vedno uporabljal kratka in jasna navodila. Ni mu bilo všeč, če je kdorkoli v studiu preveč 
govoril (Rincke, 2019).  
 
Za Pilatesa je kajenje in pitje alkohola predstavljalo samopodobo močnega moškega. V 
intervjujih se je predstavljal kot moški, ki uživa življenje. V intervjuju iz leta 1946 je dejal: 
»Kajenje, dobra hrana, alkohol in ženske. To imam rad.« (Rincke, 2019). 
 
Clare se vsi spominjajo kot elegantne, nežne in diskretne ženske, ki je zelo malo govorila. 
Vedno je poučevala pozitivno in konstruktivno. Med poučevanjem se je za razliko od Josepha 
strank zelo malo dotikala (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Bila je odlična učiteljica, kar 
je presenetljivo, saj ni imela preteklih izkušenj na področju vadbe. Vse kar je vedela, se je 
naučila od Josepha. V nasprotju z njim je bila bolj potrpežljiva, vadečim je dala več časa, da so 
razumeli vaje, ter delovala bolj umirjeno. V primeru, da je Pilates nad katero izmed strank 
obupal, je prevzela situacijo ter pomirila vadečega. Njen dotik je bil veliko bolj nežen in 
počasen od Pilatesovega, a zato nič manj učinkovit. Znana je bila po tem, da je pri dotiku 
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uporabljala le en prst. Veliko vadečih je Claro opisovalo kot odlično učiteljico, bolj prijazno od 
Josepha. Studio brez njene pomoči ne bi deloval (Rincke, 2019).  
 
Leta 1928 je Ameriko zajela gospodarska kriza. Po besedah Romane Kryzanowske je v tem 
času Pilates treniral vse zainteresirane ne glede na njihovo finančno situacijo. Povabil jih je, naj 
nadaljujejo z obiskovanjem studia popolnoma brezplačno ter tako skrbijo za svoje telo in boljše 
počutje tudi v težkih časih (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Gospodarska kriza na srečo 
ni veliko vplivala na studio. Kljub krizi so v tistem času stranke obiskovale njegov studio, ki je 
postajal vse bolj znan. Poleg tega pa je Pilates že v preteklosti izkusil več kriz, ki so ga naučile, 
kako preživeti v takšnih časih (Rincke, 2019).  
 
Februarja leta 1930 je prijavil patent za stol ter patent za posteljo – kavč. To je bil začetek serije 
patentov, ki jih je imenoval Pilatesovo pohištvo za samodejno uravnavanje zdravja (Pilates 
automatic balanced health furniture). Pri stolu je že uporabil vzmeti, ki so kasneje postale 
standard njegovih orodij. Leta 1931 je prijavil patent za drugi stol, ki je različica današnjega 
stola (Wunda Chair). Potrjen je bil leta 1934. Izdelan je bil kot del pohištva: stol, ki se ga lahko 
obrne in postane orodje za telovadbo. Prav tako je izdelal poseben stol za otroke, ki je bil 
namenjen pridobivanju pravilne drže in ohranjanju hrbtenice v pravilnem položaju (Pérez Pont 







Slika 7. Patent stola iz leta 1930. Povzeto po 





Slika 8. Patent postelje - kavča iz leta 1930. 
Povzeto po Bed–couch Patent, 1930 (b. d.). 
The Biography . Pridobljeno s 
http://www.pilatesbiography.com/  
 
Na sliki 7 vidimo prvi patent stola, ki ga je Joseph Pilates prijavil leta 1930, na sliki 8 pa prvi 
patent postelje, ki se jo prepogne na pol. Oba kosa pohištva je tudi izdelal in uporabljal.  
 
Leta 1930 se je uradno ločil od svoje žene Elfriede. Ne ve se, kdo izmed partnerjev je vložil 
zahtevo za ločitev (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Neprestano je izdeloval različne patente orodij ter jih pošiljal tudi v druge države. 
Predvidevamo lahko, da je s tem želel širiti proizvodnjo svojih orodij tudi drugod po svetu, kar 
pa se v času njegovega življenja ni zgodilo. Prav tako je orodja izdeloval za vse, ki so jih želeli 
kupiti, in ne samo za potrebe svojega studia in strank. Poleg orodja je kupcu poslal seznam in 






3.1.4.2 ZLATA LETA STUDIA (1930-1940) 
 
Med letoma 1930 in 1940 se je obisk studia povečal. To obdobje velja za zlato dobo studia. 
Stranke so bile mednarodno znane osebnosti. Med njimi je bilo veliko pevcev, glasbenikov, 
igralcev, modnih oblikovalcev in podobnih. V tem obdobju je studio prvič obiskala plesalka in 
koreografinja Martha Graham. Nad kontrologijo je bila tako navdušena, da je vaje kasneje 
uporabljala med ogrevanjem plesalcev (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Studio je okrog leta 1930 obiskovala plesalka in plesna učiteljica Hanya Holm. Pri Pilatesu si 
je uspešno rehabilitirala koleno in gleženj. Vaje na blazini je kasneje vključila v svoje 
poučevanje. Uporabila je vaje za ogrevanje, krepitev in gibljivost ter s tem plesalcem 
omogočila, da so pridobili boljšo kontrolo nad svojim telesom. Če se je kateri izmed plesalcev 
poškodoval, ga je napotila k Pilatesu (Rincke, 2019).  
 
George Balanchine, ki je kasneje postal Pilatesov prijatelj, je prišel v New York leta 1933. V 
Ameriko je pripotoval z namenom ustanoviti svojo baletno šolo (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). 
 
V studio je leta 1933 Nat Fleischer pripeljal mladega boksarja Charlesa Massera, da bi si 
rehabilitiral zapestje. Pilates je bil nad delom z boksarjem posebej navdušen, saj se je tudi sam 
nekoč ukvarjal s tem športom. Po uspešni rehabilitaciji boksarja so Pilatesa leta 1934 prvič 
omenili v medijih. Članek je bil objavljen v reviji Collier's. (Rincke, 2019).  
 
Leta 1930 je Pilates vstopil v skupnost Masonov, v katero so bile včlanjene nekatere izmed 
njegovih strank. To je bila skupnost moških, ki so se zbrali predvsem, ker so si želeli sprememb 
v svetu in v njih samih ter uživati v skupnosti, kjer se ljudje med seboj spoštujejo (Pérez Pont 
in Aparicio Romero, 2013). 
 
Pilates je bil navdušen nad fotografiranjem in snemanjem. Rad je izdeloval fotografije pred 
začetkom izvajanja vadbe ter po enem oziroma dveh mesecih treninga. Prav tako je vadeče 
fotografiral med izvajanjem vaj na orodjih (Rincke, 2019).  
 
Leta 1934 ga je obiskal brat Fritz. Čeprav je imel Pilates takrat 50 let in njegov brat 44, sta 
imela oba energijo mladostnikov (Rincke, 2019). Leta 1934 sta skupaj posnela film, v katerem 
izvajata rokoborbo oblečena v gladiatorja. Film je Pilates poimenoval Sabljanje (Fencing). V 
istem letu je Joseph posnel tudi film Frank, ki prikazuje 12-letnega dečka med izvajanjem vaj 






3.1.4.3 PRVA KNJIGA IN ŠIRJENJE KONTROLOGIJE  
 
Od svojega prihoda v Ameriko je Pilates neprestano izvajal svoje projekte. Izumljal in patentiral 
je različna orodja in pripomočke, posnel je več vaj, izdelal veliko fotografij in promocijskih 
pisem ter leta 1934 izdal svojo prvo knjigo Tvoje zdravje (Your Health). V njej najdemo eseje 
o njegovih prepričanjih in filozofiji telesne pripravljenost. Knjigo je posvetil naslednji 
generaciji zdravnikov ter raziskavam na področju športne medicine (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013).  
 
 
Slika 9. Platnica prve Pilatesove knjige. Povzeto po A Brief History (b. d.). Play Pilates. 
Pridobljeno s https://www.playpilates.ch  
 
Na sliki 9 je prikazana platnica Pilatesove prve knjige Tvoje zdravje. 
 
V knjigi opozarja na sporne informacije o ohranjanju zdravja, ki nam jih podajajo mediji in 
zdravstveni organi. Pilates zagovarja upoštevanje zakonov narave in usklajen razvoj telesnega 
in psihičnega zdravja. Poudarek naj bo raje na preventivi, kot pa na zdravilih in drugi kurativi. 
Problem današnje medicine je še vedno ta, da se osredotoča na simptomatsko zdravljenje in 
pogosto posameznika ne obravnava kot celoto. Dober primer celostne obravnave  srečamo v 
tradicionalni kitajski medicini, saj se  posveča vzrokom, zaradi katerih je bolezen nastala in ne 
samo simptomom. Danes se vse več ljudi zaveda pomena zdravega življenja in preventive. Prav 
tako se kineziološka znanost vse bolj usmerja v preventivne pristope ter vadbe prilagaja glede 
na potrebe in želje vsakega posameznika.  
 
V knjigi navede problem slabega zdravja med Američani. Po njegovem mnenju je za to krivo 
neustrezno ravnanje s telesom, ki se prične že, ko starši otroke silijo, da čim prej shodijo, pa za 
to še niso telesno pripravljeni (Rincke, 2019). V knjigi poudarja pomen svobode otroka in 
spodbuja, naj otroku pustimo, da se razvija postopoma glede na svoje zmožnosti in potrebe. Če 
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otroka silimo v prisiljene drže in ga prehitro postavljamo na noge, se to lahko kasneje kaže v 
deformaciji stopal, kolen in hrbtenice. Pilates opozarja na oblikovanje dobrih navad v otroštvu. 
To je namreč čas, ko je najlažje oblikovati navade. Osredotočiti bi se morali na dobre in se 
izogibati slabim. Že v otroštvu bi morali razvijati telesne in mentalne sposobnosti ter skrbeti za 
njihovo ravnovesje. Tako bi imeli manj težav kasneje v življenju. Za doseganje tega učinka bi 
morali otroke poučevati kontrologijo. Otroka bi morali najprej naučiti pravilnega dihanja, 
predvsem popolnega izdiha. To bi pomagalo pri telesni drži in zmanjšalo možnost nastanka 
bolezni. Otrokom priporoča naravne oblike gibanja na svežem zraku. Tako bi se njihovo telo 
razgibalo in okrepilo (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012). 
 
Pomanjkanje telesne aktivnosti je danes eden večjih problemov. Otroško neaktivnost bi lahko 
označili za sodobno 'globalno epidemijo'. Pri raziskavi, ki je vključevala otroke stare od 11 do 
17 let, so ugotovili, da so štirje od petih otrok premalo telesno aktivni. Za otroke se namreč 
priporoča ena ura telesne aktivnosti na dan. Svetovna zdravstvena organizacija trdi, da je 
zdravje otrok ogroženo, poleg tega pa se pomanjkanje telesne aktivnosti kaže v manjšem 
razvoju možganov in socialnih veščin. Premalo so aktivni otroci s celega sveta, tako v bogatih 
kot revnih državah (Gallagher, 2019).  
 
Podobno kot je Pilates želel metodo vključiti v šolski program, je tudi upal, da bo postala 
medicinsko priznana. Za promocijo metode je obiskoval medicinske centre, kjer je izvajal 
demonstracije na orodjih in predaval o njej. V njegovih zapisih so našli veliko imen in naslovov 
učiteljev, zdravnikov in medicinskih ustanov. Njegova velika želja je bila namreč, da bi bila 
metoda sprejeta s strani izobraževalnih in zdravstvenih ustanov (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). 
 
Pilates veliko govori o naravnih zakonih in lahkotnosti gibanja živali. Primerja življenje in 
gibanje živali in človeka. Piše tudi o grških idealih razvoja telesa in duha. V knjigi zagovarja 
grški rek: »ne preveč ne premalo«. Zanemarjanje samega sebe, svojih mentalnih in fizičnih 
sposobnosti pripelje do postopne oslabljenosti morale, neiskrenosti in izgube resnične 
perspektive. V knjigi kritizira sodobno družbo, ker ne deluje v skladu z naravnimi zakoni. 
Zagovarja vzporeden razvoj mentalnih in telesnih sposobnosti. Nobena od teh dveh ne sme biti 
zanemarjena. V današnjem svetu je to ravnovesje pogosto porušeno (Pilates, Robbins in Van 
Heuit-Robbins, 2012). 
 
V knjigi predstavi tudi neprimerno pohištvo, ki ni razvito za potrebe človeškega telesa in z 
uporabo slabša telesno držo in povzroča bolečine. To ugotavljajo tudi številni raziskovalci 
sedečega načina življenja s področja ergonimije. Prav tako Pilates predstavi pohištvo, ki ga je 
sam izdelal in je narejeno tako, da med počitkom izboljšuje telesno držo. V knjigi najdemo slike 
postelje in različnih stolov, ki jih je sam izdelal (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012). 
 
V knjigi govori še o pravilni telesni drži stoje v različnih položajih in med izvajanjem vaj. 
Pilates je povezoval pravilno telesno držo s pozitivnim odnosom do samega sebe ter pozitivnim 
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odnosom do širše skupnosti. Tako naj bi njegova metoda izboljšala posameznikov odnos do 
samega sebe in družbe v socialnem okolju ter posledično pomagala ustanoviti novo skupnost 
zdravih in pozitivnih ljudi (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Iz istega leta je tudi njegov najstarejši najden intervju. Članek je objavljen v reviji Collier's, 
avgusta, leta 1934. V njem Pilates kot običajno svoji starosti doda 3 leta. V članku je 
kontrologija omenjena kot korekcijska vadba. Članek opisuje njegovo mnenje o slabi telesni 
pripravljenosti in pomanjkanju znanja o telesni vzgoji v Ameriki (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). V intervjuju Pilates pove, da je večina športnih dejavnostih odličnih za 
postavno telo, ampak takšne dejavnosti nimajo učinka korekcije telesa. In skoraj vsak 
posameznik ima napake, ki jih je potrebno odpraviti. Korektivna vadba je edina možnost za 
lepo, mladostno in v celoti zdravo telo. Dejal je, da je največja težava v slabi drži. Članek je bil 
tako uspešen, da so ga ponovno objavili dva meseca kasneje, v reviji Bralčev povzetek (Reader's 
Digest) (Rincke, 2019).  
 
Čeprav je Pilates svojo metodo vadbe imenoval kontrologija, je v nekaterih primerih uporabil 
tudi izraz »pilatism«. Njegove stranke so njegovo delu v studiu imenovale Pilates sistem 
kontrologije, s tendenco spreminjanja izraza v Pilates metodo nekje v letu 1940 (Pérez Pont in 
Aparicio Romero, 2013). 
 
Joseph in Clara sta si kupila hišo na podeželju v kraju Crofton-on-Hudson, kamor sta pogosto 
zahajala med vikendi in počitnicami (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Pilates je v okolici svoje vikend hiše treniral 40 mlajših moških z namenom sprejema v 
ameriško mornarico. Od vseh 40, ki so sodelovali na treningih med letoma 1936 in 1940, jih je 
test uspešno opravilo 39 (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Nadaljeval je s snemanjem filmov. Leta 1936 je posnel sebe med tuširanjem, z namenom učenja 
pravilne higiene. Istega leta je posnel sebe in prijatelje med izvajanjem vadbe v studiu in na 
terasi (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1937 je prijavil patent za manjši pripomoček namenjen korekciji telesa in izboljšanju 
splošne fizične kondicije imenovan Exercising Apparatus ali Tens-O-Meter. Bil je manjši 
pripomoček z vgrajenim števcem pritiska, namenjen treniranju različnih delov telesa. Ta 
pripomoček danes ni več v uporabi (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1937 je v studio prišla Hannah Sakmira, ki je tam ostala najdlje časa. Ko je prišla je, imela 
približno 30 let (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1939 je prišla njegova nečakinja, Mary Pilates, ki je strica obiskala z namenom, da bi se 
naučila poučevanja metode. Pri Pilatesu se je učila in v studiu pomagala 3 leta ter se nato vrnila 
domov (Strack in Craig, 2019).  
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Kmalu za tem se je začela druga svetovna vojna. Pilates je napisal pismo svojim strankam, v 
katerem je zapisal svoje misli o vojni ter opozoril, da je studio v finančni krizi. Kmalu je studio 
obiskal znani koreograf, George Balanchine. Nad metodo je bil zelo navdušen ter v njej videl 
velik potencial za pomoč plesalcem. Tako je poleg Ruth St. Denis, Hanye Holm in kasneje Ted-
a Shawna, Balanchine postal eden izmed Pilatesovih glavnih promotorjev. K njemu je poslal 
veliko plesalcev, ki so potrebovali pomoč. Studio so obiskovali tudi filmski igralci, med njimi 
so bili Katharine Hepburn ter Vivien Leigh in njen mož Sir Laurence Olivier (Rincke, 2019).  
 
Leta 1938 je v studio prišel John Terket. Med plezanjem si je hujše poškodoval hrbtenico. 
Zdravniki so mu napovedovali doživljenjsko prizadetost. Živel je v isti stavbi kot Pilates in zato 
je odšel k njemu po pomoč. Kmalu je hrbtenico poravnal ter odpravil bolečine. Kasneje je tudi 
uspešno opravil test in bil sprejet v ameriške zračne sile. Pilates je tudi sicer več ljudem 
pomagal, da so izboljšali svoje sposobnosti ter uspešno opravili test ameriške vojske (Rincke, 
2019).  
 
V 40. letih so studio še vedno obiskovale znane osebnosti, med njimi pevka Risë Stevens, za 
katero je Pilates izumil orodje za izboljšanje kapacitete pljuč, imenovano palica za potezanje 
(Pedd-O-Pull), ki ga uporabljamo še danes. Studio so obiskovali tudi cirkuški akrobati, nad 
katerimi je bil Pilates še posebej navdušen. Izvajali naj bi predvsem vaje na stolu. Z njimi je 
izvajal tudi demonstracije za svoje stranke in prijatelje (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.1.4.4 FESTIVAL JACOB'S PILLOW  
 
Studio je obiskal koreograf Ted Shawn, ki je dejal, da je nad pilatesom navdušen, saj plesalcu 
omogoča zdrav razvoj mišic in kontrolo telesa na popolnoma drugačen način kot ples (Pérez 
Pont in Aparicio Romero, 2013). Studio je vsakodnevno obiskoval pozimi ter vedno, ko je bil 
v New Yorku. Bil je talentiran in močno motiviran. Nad pilatesom je bil tako navdušen, da je 
Josepha povabil k sodelovanju na svojem poletnem festivalu (Rincke, 2019). Leta 1941 je tako 
Pilates prvič neformalno sodeloval na festivalu Jacob's Pillow. Od leta 1942 pa je sodeloval v 
rednem programu, v katerem je organiziral 8-tedensko vadbo z naslovom Stretching and 
Limbering, Body Conditioning (Strack in Craig, 2019). Festival je bil namenjen plesalcem. 
Poleg jutranjih skupinskih treningov je Pilates tam izvajal tudi individualne vadbe namenjene 
korekciji. S poučevanjem na festivalu je nadaljeval do leta 1943 ter nato zopet med letoma 1947 






Slika 10. Pilates med poučevanjem skupine. Povzeto po The History of Pilates (13. 2. 2020). 
Pure Moves. [fotografija]. Pridobljeno s  https://www.puremoves.com.au/  
 




3.1.4.5 DRUGA KNJIGA IN DRUGO ŠIRJENJE KONTROLOGIJE (1940-1945) 
 
Med drugo svetovno vojno je v svojem studiu pomagal ranjencem in vojaškemu osebju 
brezplačno. Po besedah njegove nečakinje Mary, je studio obiskovalo veliko ljudi z resnimi 
telesnimi poškodbami, ki so bile posledice vojne (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Najpomembnejša pomočnica v studiu je bila Hanna Sakmirda. Poleg poučevanja je Josephu in 
Clari pomagala tudi pri čiščenju, pranju in kuhanju. Poleg tega pa je bila njuna voznica. 
Nobeden izmed njiju namreč ni imel vozniškega izpita (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
V letu 1942 je studio prvič obiskala tudi plesalka Eve Gentry. Prišla je zaradi bolečine v 
hrbtenici in kolenu ter po uspešni rehabilitaciji nadaljevala s plesno kariero (Pérez Pont in 
Aparicio Romero, 2013).  
 
V letu 1942 je v studio prvič prišla Romana Kryzanowska z namenom rehabilitacije gležnja. 
Po uspešni rehabilitaciji se je vrnila k plesu, studio pa še naprej obiskovala in se tam učila 
vodenja vadbe. (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Ker se je Romana Kryzanowska po poroki leta 1944 odselila v Peru, je kot pomočnik v studio 
prišel Jerome Andrews, takratna redna Pilatesova stranka, in je pri poučevanju v studiu pomagal 




Leta 1945 je Pilates izdal svojo drugo knjigo z naslovom Vrnitev k življenju s kontrologijo 
(Return to Life through Contrology). Knjigo je posvetil svoji ženi Clari. Knjiga vsebuje uvod o 
kontrologiji ter 34 osnovnih vaj na blazini z razlago in slikami (Pérez Pont in Aparicio Romero, 
2013). 
 
V knjigi predstavi problem duševnega stresa v sodobnem življenju. Spodbuja preživljanje čim 
več časa na svežem zraku in soncu. V knjigi omeni tudi pomen pravilne prehrane ter zadostnega 
spanca (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012). 
 
Nad knjigo so bili vsi navdušeni. Redna stranka in prijatelj Frederick Rand Rogers je posebno 
poudaril uspeh in pomen knjige za pedagoško organizacijo metode. Joseph Pilates je svetoval, 
da začetnik prične vaditi 10 minut dnevno ter čas postopoma podaljšuje. V knjigi poudarja 
pomen pravilne tehnike dihanja: »Da bi dihali pravilno, moramo iz ust izdihniti ves zrak – vsak 
atom nečistega zraka.« (»To breathe correctly you must squeeze every atom of impure air from 
your mouth.«) Cilj kontrologije ni okrepiti določene mišice, temveč trenirati vse mišice v 
ravnovesju. Vadba ne sme biti prepogosta ali predolga. Za vsako vajo je določil maksimalno 
število ponovitev (Rincke, 2019).  
 
 
3.1.5 OBDOBJE POZNANSTVA IN SLAVE (1946-1959) 
 
Zaradi gradnje nove ceste je bil Pilates prisiljen prodati svojo vikend hišico. Kasneje je kupil 
drugo v Becketu, v bližini kraja, kjer so prirejali festival »Jacobs's pillow«. Tam je kasneje 
naredil tudi telovadnico, ki jo je namenil poučevanju (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1948 je studio prvič obiskala plesalka in akrobatka Carola Trier. Studio je obiskala z 
namenom rehabilitacije kolena. Po uspešni rehabilitaciji je nadaljevala z obiski studia ter se 
učila poučevanja (Rincke, 2019).  
 
Leta 1948 je zaradi bolečin v kolenu studio prvič obiskal plesalec in koreograf Ron Fletcher. 
Studio je obiskoval redno, dokler ni uspešno rehabilitiral kolena ter nadaljeval s plesom (»Ron 
Fletcher«, b. d.).  
 
Leta 1951 je bil Pilates drugič omenjen v članku revije Življenje (Life Magazine). Članek 
govori o znani operni pevki Roberti Peters, naslov članka pa je Diva z mišicami. Članek opisuje 
njen vokalni in kondicijski trening. V njem so njene slike med vadbo z različnimi pripomočki, 
med katerimi sta obroč (Magic Circle) ter pihalnik (Air-O-Mill), pripomoček za izboljšanje 
dihanja ter izboljšanje visokih tonov pri pevcih (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Pilates 
je bil na njene sposobnosti posebno ponosen. V članku je povedal, da je Roberta Peters pri 
uporabi pripomočka za pihanje boljša od njega. To je edini primer, v katerem je Pilates priznal, 






Slika 11. Roberta Peters na reformerju. 
Povzeto po Joseph teaching opera singer 
Roberta Peters in 1951. (b. d.). Joseph 
Humbertus Pilates. The Pilates Barn Chiang 




Slika 12. Roberta Peters in Joseph Pilates. 
Povzeto po Joe teaching the Hundred with 
opera singer Roberta Peters for Life 
Magazine. (b. d.). Archival Photos and 
Videos. Lightwell Pilates. [fotografija]. 
Pridobljeno s https://lightwellpilates.com/ 
 
Na sliki 11 vidimo Roberto Peters na reformerju med izvajanjem vaje kratka masaža hrbtenice 
(The Short Spine Massage), na sliki 12 pa Josepha Pilatesa, ki stoji Roberti Peters na trebuhu, 
medtem ko ona izvaja vajo imenovano stotka (Hundred). 
 
V tem obdobju Pilates svoj studijo omenja kot »Pilates Physical Culture Studio« (Pérez Pont in 
Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1954 je studio obiskala plesalka Kathleen Stanford Grant, z namenom rehabilitacije kolena 
(»The Legacy of Kathy Grant by Kathy Corey«, b. d.).  
 
Leta 1955 so Eve Gentry diagnosticirali raka na dojki. Opravili so ji radikalno masektomijo, 
kar pomeni, da so ji v celoti odstranili prsi vključno z veliko prsno mišico. Po operaciji ni mogla 
normalno premikati roke. Po pomoč se je obrnila na Pilatesa, pri katerem je pričela z rednimi 
treningi. Za rehabilitacijo je izvajala vaje na reformerju ter uporabljala pripomočke kot so palica 
za potezanje (Ped-O-Pull), obroč (Magic Circle) in pripomoček za krepitev vratnih mišic. Po 
enem letu je bila sposobna normalno gibati z roko, kar je bil velik in za tiste čase nepredstavljiv 
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uspeh. Opazila sta ga dva zdravnika, ki sta bila takratni stranki studia ter Pilatesa spodbudila, 
da svoj uspeh predstavi med zdravniki (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). S tem namenom 
je izdelal video, v katerem Eve izvaja vaje. Ko je video prikazal zdravnikom so dejali, da je 
video ponaredek, saj so menili, da ni mogoče, da bi oseba po takšni operaciji izvajala vaje na 
posnetku. Kot dokaz je Joseph ponovno posnel video, v katerem Eve vaje izvaja brez zgornjih 
oblačil. Zdravniki so bili po ogledu drugega posnetka presenečeni in s Pilatesom pripravili 
pogodbo, s katero bi lahko začel delovati v rehabilitaciji pacientov po operaciji raka na dojki. 
Ker pa so ugotovili, da nima formalne izobrazbe, ki bi mu omogočala delo v zdravstvu, je 
projekt propadel (Rincke, 2019). 
 
 
3.1.5.1 PRVA ZVEZA - AMERIŠKA ZVEZA ZA TELESNO PRIPRAVLJENOST 
 
Leta 1957 sta bila načrtovana dva pomembna dogodka podpornikov pilates metode: izid brošure 
ter vzpostavitev zveze za promocijo pilates metode. Glavni podpornik obeh idej je bil Frederick 
Rand Rogers. Prijatelj in redna stranka Pilatesa je bil prepričan, da lahko pilates metoda doseže 
uspeh in mednarodno prepoznavnost (Strack in Craig, 2019). Brošura je bila izdana leta 1957 
pod enakim imenom kot Pilatesova knjiga Vrnitev k življenju s kontrologijo (Return to Life 
Through Contrology). V brošuri je seznam strank studia, najverjetneje iz leta 1946. Nato je 
opredeljen pojem kontrologije ter njen izvor na področju rehabilitacije. Navedeni so učinki 
izvajanja kontrologije za različne populacije: umetnike, telesno prizadete, delavce, mentalno 
nadarjene posameznike, učitelje, vojake in ostale ljudi. Na koncu so dodana priporočila, ki so 
jih zapisali vadeči (Strack, 2018). 
 
Leta 1957 je s podporo stranke in prijatelja Fredericka Randa Rogersa Pilates ustanovil zvezo 
Ameriška zveza za telesno pripravljenost (American Foundation for Physical Fitness), ki je bila 
njegova prva zveza. Njen namen je bil poskrbeti za promocijo in prihodnost metode ter 
vzpostavitev strukturirane in celovite vadbe, ki bi se začela že v otroštvu. Zavedal se je, da bi 
moral za vključitev metode v šolski sistem imeti podporo institucij. Ob ustanovitvi zveze je 
Pilates verjel, da lahko s svojo metodo spremeni ameriško skupnost (Pérez Pont in Aparicio 
Romero, 2013). Ko je gledal skozi okno svojega studia, je bil razočaran, v kakšni telesni 
kondiciji so ljudje zunaj. Ni videl le povešenih ramen in prekomerno težkih ljudi. Videl je 
brezdomce, odvisnike ter mlade ljudi v tolpah, ki so nadlegovali mimoidoče. Pilates je bil 
prepričan, da bi vsi ti živeli veselo in uspešno življenje, če bi prišli v studio vaditi kontrologijo 
(Rincke, 2019). A Zveza žal ni imela formalne osnove, niti ni bila registrirana, zato z njo niso 
dosegli pomembnih rezultatov (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Slavni plesalec, Alfred Desio (1932-2007) je studio obiskal leta 1957. Po besedah njegove žene 
Louise je Alfred pod mentorstvom Pilatesa tudi poučeval. On in njegov oče sta bila z Josephom 
v prijateljskem odnosu. Desiov oče Neil Desio je studio obiskoval skoraj vsako jutro ter 
servisiral in pregledoval orodja. To je počel še več let po Pilatesovi smrti. Njegova žena Leonora 
je bila stranka v studiu (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
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Leta 1957 je studio obiskal tudi plesalec Jacques D'Amboise ter se nato s kontrologijo ukvarjal 
več kot 25 let, tudi po smrti Josepha in Clare (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Organist John Winters je prišel v studio leta 1958 kot stranka ter kasneje postal pomočnik. John 
Winters je o Pilatesu dejal, da je imel izrazit značaj, zanimanje za telo ter da je bil egoističen. 
Dejstvo, da nikoli ni študiral medicine, ga je naredilo boljšega. Zdravniki so ga klicali v 
bolnišnice, ker pa je stvari delal drugače kot oni, ga niso nikoli popolnoma sprejeli. Maja leta 
1958 se Romana Kryzanowska vrne v New York ter ponovno prične z delom v studiu. Skupaj 
s Johnom Wintersom sta v studiu vodila management (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Urednica revije Vogue Catherine Murray di Montezemolo je leta 1960 obiskala studio zaradi 
burzitisa. Od prve vadbe je studio obiskovala skoraj vsak dan in kontrologija je postala 
pomemben del njenega življenja (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
V poznih 50. letih je bila Carola Trier ena najuspešnejših učenk Josepha Pilatesa. Odprla je svoj 
studio nedaleč stran od Pilatesovega (Rincke, 2019). Joseph jo je ob tem podpiral in izdelal 
orodja, ki jih je uporabljala v studiu (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Junija 1959 je v reviji Ljudje (People) objavljen članek in intervju s Pilatesom. V njem 
promovira posteljo, ki jo v tistem času imenuje Pilates Relaxor Bed. Postelja je razen počitku 
namenjena tudi vsakodnevni jutranji telovadbi (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Z namenom dokumentacije svoje metode je Pilates še naprej izdeloval posnetke. Snemal se je 
med poučevanjem strank ter vadbo na različnih orodjih. Leta 1959 je izdelal posnetek, v 
katerem izvaja vodno rehabilitacijo. V kad je dodal pripomočke za izvajanje vaj v vodi. Po 
besedah Romane Kryzanowska je idejo zasnoval v pomoč svoji ženi Clari, da bi ta utrdila 
kolena in gležnje (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
 
3.1.6 UPAD (1960-1967) 
 
Z leti je studio postajal vse starejši in potreben obnove. Soseska je postajala vse bolj nevarna in 
studio je bil vse manj obiskan (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Proti koncu desetletja Pilates v vseh intervjujih izraža občutke izgube upanja, da bo dosegel 
želeno prepoznavnost metode. Ponosen je bil, da je več desetletij treniral veliko število 
osebnostih z vseh področij – politike, ekonomiste, založnike in umetnike. Kljub temu se je 
zgražal nad ameriškem načinom življenja in pomanjkanju telesne kulture v državi. Razočaran 
je bil, ker ni pridobil prepoznavnosti tako, kot si je sam želel. Več kot trideset let je bil sicer 
njegov studio eden izmed najbolj priznanih studiev v državi ter med strankami imel več znanih 




Da bi ohranil svojo koreografijo izvajanja vaj, je posnel serijo dvanajstih posnetkov. Dokument 
je iz januarja 1960. Ohranili so se žal samo trije deli: prvi, tretji in četrti. Posnetki niso 
sistematično urejeni temveč vsak del prikazuje nekaj vaj z različnimi pripomočki. Na posnetkih 
sta Ted Shawn in Barton Mumaw na reformerju ter Romana Kryzanowska med izvajanjem vaj 
na različnih orodjih. Poskus dokumentiranja metode je žal neurejen in nedosleden. Pilates je za 
promocijo vadbe pošiljal tudi kopije knjige Vrnitev k življenju s kontrologijo, v kateri so 
prikazane in opisane vaje na blazini. Poslal jo je tudi kardiologu Paulu Dudleyu Whitu ter 
svojemu prijatelju Georgu Balanchinu (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Leta 1959 je studio prvič obiskal Bob Seed. Bil je učenec Josepha in Clare ter kasneje tudi 
poučeval v studiu, skupaj z R. Kryzanowsko, Bruceom Kingom in Hanno Sakmirda. Kasneje 
je tudi sam odprl studio (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2017). 
 
V tistem času so v studiu pomagali Hannah, Romana Kryzanowska ter John Winters. Včasih se 
jim je pridružil Bruce King. Romana Kryzanowska je bila glavna podpornica Pilatesa in 
njegove metode. V letih učenja je dokazala, da je tudi talentirana učiteljica. A ko je Pilates 
razmišljal o svojem nasledniku, je imel vedno v mislih moškega. Zato je kasneje vprašal Brucea 
Kinga, ali je pripravljen prevzeti studio. King je v studiu treniral od leta 1955. Živel je v isti 
stavbi kot Joseph in Clara. Okrog leta 1960 je začel z občasnim poučevanjem. Pilatesovo 
ponudbo je zavrnil, ker ni imel dovolj časa. Bil je plesalec, koreograf in učitelj modernega plesa. 
Ples je bil zanj prioriteta. Tako je vprašanje o nasledniku studia ostalo nerešeno. Medtem pa je 
Pilatesova bolezen pljuč napredovala. V studio je prihajal vse redkeje, strah za studio in metodo 
po njegovi smrti pa ga je potisnil v depresijo (Rincke, 2019). 
 
V intervjuju iz leta 1961 je dejal, da je pisal predsedniku J. F. Kennedyju. V pismu je govoril o 
kriminalu, drogah in telesni vadbi, kar so po njegovem mnenju teme, o katerih se otroke 
premalo izobražuje. Menil je, da je telovadba enako obvezna kot obisk zobozdravnika. Kennedy 
je bil velik zagovornik telesne  dejavnosti ter povezanosti zdravega telesa, inteligence in 
kreativnosti. Ali je predsednik na pismo odgovoril, se ne ve. V intervjuju naslednjega leta je 
Pilates dejal, da še vedno čaka na njegov odgovor (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Kabaretska igralka Mary Bowen je zaradi bolečin v hrbtu obiskala Pilatesa leta 1959 (Pérez 
Pont in Aparicio Romero, 2013). Studio je obiskovala 2-krat tedensko v obdobju 6 let in pol 
(Rincke, 2019).  
 
Leta 1962 je stavbo, v kateri sta Joseph in Clara živela in imela studio, zajel požar. Dim se je 
širil po vsej stavbi, ogenj pa ni prišel do studia. Gasilci naj bi Pilatesova lesena orodja v izogib 
širjenju požara metali na ulico. Ko je Pilates to videl, se je razburil in gasilcem ukazal, naj 
prenehajo. Kljub dimu je Pilates ostal v stavbi in se prerekal z gasilci. Ker ni uporabljal maske, 
je vdihal veliko dima. Upiral se je transportu v bolnišnico, vendar so ga vseeno odpeljali. Iz 
bolnišnice je kmalu po prihodu ušel. Kasneje je verjel, da je sam popravil škodo na svojih 
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pljučih, vendar je požar najverjetneje za sabo pustil sledi v njegovem telesu (Howard Steel, 
2020).  
 
Dr. Lester A. Gelb je prišel v studio okrog leta 1962 ter postal Pilatesov prijatelj. Študiral je 
psihiatrijo (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
John Howard Steel je Pilatesa je obiskal leta 1963 zaradi bolečin v vratu. Njegova mati in oče 
sta že bila stranki studia. John je bil sprva le stranka, kasneje pa je postal Pilatesov prijatelj ter 
po njegovi smrti skrbel za Claro. V svoji knjigi (Howard Steel, 2020) je Steel zapisal spomine 
na Pilatesa. Ta je rad hodil na sprehode mimo živalskega vrta, kjer je opazoval gibanje velikih 
mačk: tigrov in levov. Steel opisuje, kako sta šla včasih oba skupaj na sprehod in mu je Pilates 
ob pogledu na živali razlagal, zakaj in kako se gibajo ter kako je njihove raztege in gibe živali 
vključil v svojo metodo. Steelu je povedal tudi skrivnost, in sicer da so položaji nekaterih vaj 
podobni položajem med spolnim odnosom. To ima dva namena: prvič, telo giblje v naravnih 
vzorcih gibanja, ter drugič, okrepi mišice, ki so pomembne med spolnim odnosom ter ga na tak 
način izboljša. Na vprašanja, kako je razvil svojo metodo, je Pilates na kratko odgovoril, da 
razume človeško anatomijo. O svoji preteklosti ni govoril skoraj nič, zato ni povsem jasno, kdaj 
se je metoda razvila (Howard Steel, 2020).  
 
Balanchine ga je leta 1963 povabil, da bi v njegovi plesni šoli učil skupinsko vadbo. V enem 
izmed intervjujev, leta 1964, je Pilates dejal, da plesalci po svetu dnevno izvajajo vadbo, ki jo 
imenujejo pilates, ne da bi vedeli, da ima vadba veliko začetnico – Pilates. S tem je želel 
povedati, da množice plesalcev izvajajo njegovo vadbo, ne da bi vedeli karkoli o njem. Romana 
Kryzanowska, Kathy Grant in Jay Grimes so dejali, da se je Pilates zavedal širjenja svoje vadbe 
med nekvalificiranimi učitelji. Veliko plesalcev je bilo namreč vadečih ali pa udeležencev 
festivala Jacob's Pillow, a le malo se jih je v studiu izobraževalo za poučevanje. Po besedah 
Jaya Gimesa je bil Pilates jezen na svoje bivše stranke, še posebej na plesalce, ter dejal, da so 
uničili njegovo delo (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Za članek v Nedeljskih novicah (Sunday News) iz leta 1963 je Pilates dejal, da je treniral veliko 
ljudi z namenom, da postanejo njegovi pomočniki. Za učitelje ni obstajal noben formaliziran 
program, le vztrajnost, potrpljenje in veliko opazovanja preden so lahko začeli sprejemati svoje 
stranke. Trening učiteljev je tako navadno zahteval veliko časa in treningov ter kasneje nadzor 
nad poučevanjem. Čeprav si je Pilates po eni strani želel, da bi njegovo metodo izvajali vsi, je 
bil v resnici do nje zelo zaščitniški. Imeti jo je želel v celoti pod svojim nadzorom ter jo ohranjati 
omejeno v svojem studiu. Edini studio, ki ga je odprl kot podružnico svojemu, je bil studio v 






3.1.6.1 BENDELOVA PODRUŽNICA  
 
Podružnico so otvorili leta 1965. Bila je edini studio poleg njegovega, ki ga je Pilates javno 
promoviral. Studio se je nahajal v prestižnem nakupovalnem centru Henri Bendel's Department 
store. Orodja za nov studio so naročili v podjetju, ki je izdelovalo kovinsko pohištvo Gratz-
Treitel. Podjetje je namreč že pred tem opravilo nekaj popravil na njegovih orodjih. Pilates sam 
ni bil več sposoben izdelovanja orodij, pri popravilih pa mu je v tistem času pomagal Desio. V 
začetku so bila vsa orodja iz lesa. Sčasoma pa je postopoma začel uporabljati kovino. Gratz 
Industries je pridobil mere orodij, ki jih je izdelal Pilates. Sprva je podjetje izdelalo le nekaj 
orodij. V tistem času so bila nekatera orodja prvič izdelana iz kovine in ne lesa. Tako je podjetje 
Gratz Industries za nov studio naredilo reformerje, stol, visoki stol in mizo s trapezom. Novi 




3.1.6.2 DRUGA ZVEZA - PILATES ZVEZA ZA TELESNO PRIPRAVLJENOST  
 
Frederick Rand Rogers s prvo zvezo ni dosegel pomembnih premikov. Razlog za to je bil 
predvsem v Pilatesu samem, ki je bil nezaupljiv in brez interesa za sodelovanje z drugimi. Leta 
1964 sta zato Ralph Hollander in njegova žena Ingrid Luce Hollander ustanovila novo zvezo 
imenovano Pilates zveza za telesno pripravljenost (Pilates Foundation for Physical Fitness, 
Inc.). Hollander je bil uspešen violinist. Z ženo sta bila redni stranki Pilatesovega studia ter 
njegova zvesta prijatelja. Zvezo sta ustanovila v upanju, da bo Pilates pridobil poznanost, ki si 
jo zasluži. Zveza je hitro postala zelo uspešna, saj je že maja 1965 pričela program 
izobraževanja učiteljev pod Pilatesovim vodstvom. S tem je Pilates končno pridobil možnost, 
da poučuje ter s tem poskrbi za nasledstvo pri svoji metodi. A zaradi njegove trme in 
nezaupljivosti je tudi ta poskus kmalu propadel (Rincke, 2019).  
 
Zveza je bil eden izmed zadnjih poskusov promocije in propagande njegovega dela. 
Kvalificiranim v telesni vzgoji ter tistim, ki so želeli poučevati kontrologijo, je omogočila 
pridobitev kvalitetne izobrazbe. Učenci bi po končanem programu pridobili diplomo, ki bi jim 
omogočala, da poučujejo pilates metodo. Joseph se je s tem strinjal ter maja 1965 pričel s 
poučevanjem petih izbranih učencev. Med učenci je znan Arthur Kramer, za ostale udeležence 
ni znano. Mogoče je, da je med njimi bil tudi Bob Seed. Arthur Kramer je bil ena izmed 
Josephovih strank. Studio je obiskoval od leta 1962 in tam tudi pomagal. A še pred poletjem je 
s programom predčasno zaključil. Program tako ni bil izpeljan do konca in nobeden izmed 
udeležencev ni prejel diplome (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Pilates ni nikoli v celoti izvedel organiziranega tečaja za učitelje. Delo organizacij, ki so jih 
oblikovale njegove zveste stranke, je zavračal. Trdil je, da mu poskušajo odvzeti njegovo delo 
in ni dovolil, da bi kdo prevzel kontrolo nad metodo. Bil je razdvojen med žejo po razširitvi in 
izvajanju metode po celem svetu ter strahom, da se bo metoda s širitvijo preveč spremenila, 
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narobe interpretirala in učila drugače, kot si je on zamislil. Prav tako nobenemu ni želel razlagati 
o izvoru in pravemu pomenu vaj (Howard Steel, 2020).  
 
Ko je Rand Rogers, ustanovitelj prve zveze, ugotovil, da je bila ustanovljena nova zveza, v 
katero ni bil povabljen, je bil razočaran in jezen. Začela so se dodatna nasprotovanja med njim, 
zvezo in Pilatesom. Tako Rand Rogers kot Ralph Hollander sta poskušala na svojo stran 
pridobiti čim več ljudi ter se hkrati uskladiti s Pilatesovimi željami, ki so postajale vse bolj 
nejasne in spremenljive (Rincke, 2019). V prvem letu delovanja zveza ni dosegla nobenega 
napredka. Čeprav je bil njen cilj za vse enak – promocija in zaščita metode, je v njej prihajalo 
do neprestanih konfliktov in nesporazumov med člani. Pilatesov karakter in nedoslednost sta 
povzročila veliko nesoglasij. Vseeno je Pilates na koncu zvezi izdal certifikat za uporabo 
njegovega imena, sistema in orodij. S tem je zvezi dovolil, da njegovo metodo razširja še v času 
njegovega življenja in po njegovi smrti (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
V tistem času je oddelek za poklicno rehabilitacijo newyorše univerze sponzoriral 
usposabljanja. Lolita San Miguel, plesalka in stranka studia Carole Trier ter Kathleen Stanford 
Grant, učenka Josepha Pilatesa in pomočnica v studiu Carole Trier, sta obiskale Josepha 
Pilatesa z željo, da opravita usposabljanje pri njemu. Joseph je privolil in tako sta pri njemu 
opravile 520 ur usposabljanja ter na koncu, 2. februarja 1967 prejele potrdilo o uspešno 
opravljenem tečaju. Lolita San Miguel in Kathleen Stanford Grant sta edini osebi, katerima je 
Joseph Pilates izdal  potrdilo o uspešno opravljenem tečaju za poučevanje njegove metode 
(»About Lolita«, b. d.).  
 
 
3.1.6.3 JOSEPHOVA BOLEZEN IN SMRT  
 
Sčasoma je Pilates sprejemal vse manj strank. V studiu je prevzemal težje primere in z njimi 
vadil  (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). Vse bolj pogosto je potreboval odmor. Skoraj 
vsak vikend je s Claro odšel iz mesta z namenom, da se odpočije. Vse več je razmišljal o 
upokojitvi ter vse manj telovadil in celo prenehal z jutranjim tekom. Posledice kajenja, pitja 
alkohola in nedejavnosti so se kmalu pokazale tudi na njegovem telesu. Decembra 1964, ko je 
imel 81 let, je resno zbolel. Vse bolj je kašljal, pojavili so se tudi težave z dihanjem. Oboje sta 
bila simptoma emfizma pljuč. Sprva ni želel obiskati zdravnika. Vedno je namreč poudarjal, da 
v življenju nikoli ni potreboval zdravniške pomoči temveč so zdravniki potrebovali njegovo. 
Niti ni imel urejenega zdravstvenega zavarovanja (Rincke, 2019). 
 
Z leti je Pilatesova bolezen postajala vse hujša. Bil je vse bolj šibak, njegove težave z dihanjem 
pa so postajale vse pogostejše (Rincke, 2019). Zaradi oslabelosti je odšel v bolnišnico, kjer je 
kmalu po prihodu, 9. oktobra 1967, umrl v starosti 84 let. (Pérez Pont in Aparicio Romero, 
2013). Zadnje dneve v bolnišnici je bil optimističen, saj je verjel, da bo nekega dne ves svet 




3.2 PILATES PO JOSEPHOVI SMRTI (1967-2000) 
 
Pilates je že pred smrtjo Pilates zvezi za telesno pripravljenost predal pravico za uporabe 
priimka Pilates ter načrte orodij. Njegove osebne predmete (njegovo vikend hišico, vadbene 
pripomočke, videoposnetke, slike, dokumente in podobno), pa je prepustil Clari. Ona je kasneje 
podjetju 939 Studio Corporation prodala vadbene pripomočke, slike, videoposnetke in celoten 
posel studia (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
939 Studio Corporation je bil ustanovljen leta 1970. Združbo je ustvaril John Steel, v njej je 
sodelovalo 20 investitorjev. Od Clare so kupili studio in ji tako zagotovili finančno varnost ter 
omogočili, da se je vadba ohranjala še naprej (Strack in Craig, 2019).  
 
John Howard Steel v svoji knjigi (2020) navede, da mu je Clara, ko sta po Pilatesovi smrti 
skupaj urejala dokumente priznala, da se z Josephom nista nikoli uradno poročila. Prav tako 
nista plačevala davkov, bila sta brez bančnega računa in brez zavarovanj.  
 
Podjetje 939 Studio Corporation je omogočilo, da se je studio ponovno odprl en teden po 
Josephovi smrti. Clara je obvestila stranke, poklicala pomočnike in studio je nadaljeval z delom. 
Ker so bili vadeči dobro naučeni, so naprej izvajali svojo rutino, pomočniki pa so poskrbeli za 
pomoč. Clara je nadzorovala in opazovala vadeče. Da je studio deloval enako naprej je dokaz 
za to, da so stranke studio obiskovale zaradi učinkovitosti vadbe in ne zaradi navdušenja nad 
Josephom (Howard Steel, 2020). 
 
 
3.2.1 SELITEV IN MENJAVE LASTNIKOV STUDIA 
 
Romana Kryzanowska je sprejela glavno vlogo poučevanja in vodstva v studiu. Ker je bila 
stavba že stara in v zelo slabem stanju, so leta 1972 studio preselili na novo lokacijo. Studio se 
je iz prejšnjega naslova Eight Avenue 939 preselil na West 56th Street 29 v New York City 
(Strack in Craig, 2019).  
 
Novi studio je bil moderen in atraktivnega videza. Vsa orodja so bila nova. Med njimi so bili 
najpomembnejši reformerji. Izdelani so bili iz brušenega aluminija in črno oblazinjeni. Tudi 
ostala orodja, kot so sodček z lestvijo, stol in giljotina so s polakiranim lesom izgledala veliko 
lepše od tistih, ki jih je uporabljal Joseph. Pilates se je tako spremenil iz »gyma« v studio 
(Howard Steel, 2020). 
 
Leta 1972, ko se je studio preselil, je Clara še vedno pomagala v njem. Ekipi učiteljev se je 
pridružil Jay Grimes, kasneje pa tudi Mathilde Klein, nekdanja Pilatesova stranka. Leta 1973 
je Dolores Corey prenehala z delovanjem v Bendelovem centru. Romana Kryzanowska je 
poklicala Kathy Stanford Grant ter njej ponudila delo. K. Stanford Grant je ponudbo sprejela 
ter tako prevzela vodenje studia v Bendelovem centru. Leta 1973 je podjetje 939 Studio 
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Corporation spremenilo ime v Pilates Studio Inc. R. Kryzanowska je postala glavna delničarka 
skupine s 40% lastništva v podjetju (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Hannah, zvesta pomočnica v studiu, ga je po preselitvi zapustila. Razloga naj bi bila njena 
poroka in selitev (Rincke, 2019).  
 
Hči R. Kryzanowske Sari Mejia Santo je z delom v studiu pričela po poroki. V tistem času je 
zaradi pomanjkanja dela Mathilde Klein morala zapustiti studio. Pričela je delati v studiu s 
Carolo Trier (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.2.2 ZAČETEK FORMALNEGA POUČEVANJA PILATESA 
 
Čeprav v tistem času ni obstajal še noben formaliziran program, je R. Kryzanowska pričela z 
izvajanjem izobraževanja za poučevanje pilatesa. Med učenci je bilo največ baletnih plesalcev. 
R. Kryzanowska je pri poučevanju uporabljala baletne izraze in vajam dodajala eleganco iz 
baleta (Howard Steel, 2020).  
 
Leta 1975 je Romana Kryzanowska pričela sodelovati z Državno univerzo Purchase v New 
Yorku, znano kot SUNY (State University of New York) Purchase. Glavni podpornik ideje na 
univerzi je bil William Bales, takratni dekan Fakultete za ples. Bales je bil mož Pilatesove 
stranke plesalke Jo van Fleet in je R. Kryzanowsko poznal že dlje časa. Univerza je zagotovila 
celoten studio za poučevanje z orodji, ki jih je izdelal Donald Gratz. R. Kryzanowska je v njem 
skupaj s svojo hčerjo Sari pričela poučevati metodo pod imenom Body Correctives in s tem 
nadaljevala naslednjih 7 let. Predmet je bil celoleten ter obvezen za vse študente. Ura je bila 
razdeljena na dva dela. Prvi del je bila vadba v skupini na blazinah, drugi del pa vadba na 
orodjih. Ena izmed takratnih učenk Phoebe Higgins je kasneje postala učiteljica pilatesa in še 
danes deluje na področju pilatesa (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.2.3 CLARINA SMRT  
 
Aprila 1977 si je Clara zlomila kolk in odšla na operacijo. Po operaciji naj bi zaradi napake 
osebja padla s postelje ter si ponovno zlomila kolk. Po drugi operaciji je dobila infekcijo in 
stanje se je še dodatno poslabšalo. Umrla je v bolnišnici, 13. maja 1977. Pokopana je ob Josephu 
na pokopališču Ferncliff Cementary (Pérez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.2.4 ZAPRTJE ORIGINALNEGA STUDIA 
 
Po deset letih delovanja novega studia je bilo podjetje še vedno brez dobička. Junija 1984 so ga 
nameravali zapreti. Toda pojavil se je Lari Stanton, ena izmed zvestih strank studia in direktor 
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znanega družinskega podjetja Aris Isotoner. Odločil se je, da njegovo podjetje odkupi studio in 
prevzame vodenje administracije. Podjetje zaposlilo R. Kryzanowsko in nadaljevala je z 
vodenjem dela v studiu. Tako je bilo avgusta 1984 podjejte Pilates Studio Inc. predano podjetju 
Aris Isotoner. Studio je čez dobri 2 leti ponovno zamenjal lastnika, odkupilo ga je podjetje 
Healite Inc., ki ga je vodil Wei-Tai Hom. Studio je deloval do leta 1989, ko je zaradi finančnih 
težav ponovno ostal brez lastnika in so ga zaprli (Howard Steel, 2020). Dragutin (Drago) 
Mehandzic je kupil nekaj pilates orodij ter zaposlil R. Kryzanowsko kot učiteljico pilatesa v 
svojem fitnesu Drago's Gym. R. Kryzanowska se je kasneje še bolj osredotočila na poučevanje 
ter v naslednjih dvajsetih letih izučila veliko novih učiteljev, ki še danes sodijo med najboljše 
pilates učitelje v svetu (Rincke, 2019).  
 
 
3.2.5 ŠIRJENJE PILATES VADBE PO SVETU  
 
Metoda se je širila med številne institucije v New Yorku, vključno z Newyorško Univerzo, 
plesnim gledališčem Harlem ter šolo umetnosti Katherine Dunham. V sredini 60-ih let je veliko 
plesalcev uporabljalo pilates vaje na blazini kot del ogrevanja. Prav tako se je metoda začela 
širiti drugod po svetu. Jerome Andrews se je preselil v Pariz, Eve Gentry v Novo Mehiko in 
Ron Fletcher v Kalifornijo (Redfield, 2019).  
 
Po letu 1970, ko je Ron Fletcher odprl svoj studio na Beverly Hillsu, je pilates postajal vse bolj 
znan med zvezdniki. Z obiski zvezdnikov se je tudi medijsko zanimanje povečalo. Konec 80. 
let se je v medijih veliko pisalo o pilates vadbi in pilates industrija je postajala vse močnejša 
(»Pilates Origins«, b. d.). 
 
Poleg studiev v New Yorku in Kaliforniji je v Santa Fe v Novi Mehiki deloval eden izmed 
najstarejših studiev, v katerem je poučevala Eve Gentry. Junija 1991 so Joan Breibart, Eve 
Gentry in Michele Larsson ustanovili Inštitut za pilates metodo. Cilj inštituta je bil pilates 
predstaviti širši skupnosti ter vzpostaviti program izobraževanja. V začetku so zbrali svetovalni 
odbor , v katerem so bili poleg Eve Gentry še Ron Fletcher, Bruce King, Romana Kryzanowska, 
Kathleen Stanford Grant in Carola Trier. Inštitut jih je določil kot učitelje prve generacije in 
Kathy Corey je o njih napisala članek z naslovom Pilates Forum (Rincke, 2019). 
 
Oktobra, 1991 so v reviji Elle objavili članek z naslovom Zgodnje jutranja skrivnost plesalcev 
(The Early Morning Secret of the Dancers). Članek je bil izjemno uspešen in naredil pilates 
metodo eno izmed najbolj zaželenih. Po objavi članka v Elle je pilates dosegel največjo 
prepoznavnost po svetu do tedaj. Josephova želja po prepoznavnosti metode se je tako pričela 
izpolnjevati, a kmalu se je pojavil nov problem (Rincke, 2019).  
 
Romana Kryzanowska je bila zaskrbljena nad pomanjkanja znanja med pilates učitelji po svetu. 
Prepričana je bila, da imajo le vajenci, ki jih je sama učila, dovolj znanja za nadaljevanje dela 
Josepha Pilatesa (Rincke, 2019). 
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3.2.6 UVELJAVITEV IMENA PILATES KOT BLAGOVNE ZNAMKE 
 
Sean Gallagher je od Wei-Tai Homa odkupil vse, kar je Hom v preteklosti odkupil od prve 
skupine investitorjev. Kmalu po tem je Gallagher izkoristil odkup imena Pilates ter ga uveljavil 
kot blagovno znamko. Najprej je vsem, ki so uporabljali ime Pilates sporočil, da je to njegova 
znamka in morajo za uporabo imena plačati. Prav tako morajo vsi učitelji pilatesa opraviti 
izobraževanje pri R. Kryzanowski, ki je po njegovem mnenju edina oseba, ki nadaljuje s 
klasično metodo, kot jo je učil Joseph Pilates. Gallagher je napisal več pritožb in jih pošiljal 
podjetjem, ki so se ukvarjala s pilatesom. V pismu je zapisal, da imajo prejemniki dve možnosti: 
uporabo imena s plačilom licence in upoštevanjem njegovih standardov ali pa prenehanje 
uporabe imena (Howard Steel, 2020).  
 
Kot je to naredila Eve Gentry s svojim inštitutom v Santa Fe, sta tudi R. Kryzanowska in 
Gallagher želela ustanoviti svetovni program za izobraževanje učiteljev pilatesa. Z ukazi in 
tožbami za prenehanju uporabe imena Pilates, sta želela zaščititi kvaliteto pilates metode. Po 
njunem mnenju bi lahko le učenci, ki bi jih poučevala R. Kryzanowska zares znali poučevati 
pilates, kot ga je učil Joseph Pilates, ter zato upravičeno uporabljali njegovo ime. Ta pristop je 
privedel do več absurdnih primerov. Na primer Mathilde Klein, ki je več let trenirala v studiu s 
Josephom in Claro ter kasneje tudi poučevala skupaj z R. Kryzanowsko, je naenkrat potrebovala 
certifikat. Zato je opravila dodaten preizkus pri R. Kryzanowski ter pisni izpit pri Gallagherju. 
Veliko učiteljev se je na tak način certificiralo, nekateri pa so prenehali z uporabo imena Pilates. 
Leta 1993 je Inštitut za pilates metodo izdal vlogo, da bi znamko Pilates razveljavili. Sean 
Gallagher je poslal pritožbo zoper Joan Breibart in inštitut. Kasneje se je inštitut v izogib 
dodatnih stroškov sodišča preimenoval v Physical Mind Institute. Sean Gallagher je licenciral 
več studiev, ki so opravili izpit ter podjetju Pilates inc. plačevali, da so lahko uporabljali ime 
Pilates (Rincke, 2019). 
 
Gallagher je želel poučevanje učiteljev formalizirati. Naročil je, naj razvijejo priročnik za 
učitelje. Pomagali so si z arhivi, znanjem in izkušnjami R. Kryzanowske ter njegovo vizijo. 
Prvo izdajo so izdelali leta 1992, a ker R. Kryzanowska ni bila zadovoljna, sta Sari Mejia Santo 
in Bob Liekens napisali še drugo izdajo, ki je izšla leta 1997. Po prvi izdaji je Sean Gallagher 
pričel z izobraževanjem učiteljev v Seattlu, Los Angelesu, Chicagu, Atlanti, Philadelphiji in 
Fort Myersu. Prav tako se je dogovarjal s centri v Avstraliji, Braziliji in Parizu. Posamezniki, 
ki so se odločili za izobraževanje, so morali predhodno opraviti vsaj 10 individualnih lekcij pri 
certificiranem učitelju. Izobraževanje je bilo sestavljeno iz dveh delov. Prvi del so bila 
predavanja o psiholoških, tehničnih in pedagoških vidikih poučevanja pilatesa. Sodelujoči so 
se naučili začetniških, nadaljevalnih in naprednih vaj na vseh orodjih. Drugi del izobraževanja 
je bil učenje sistema kot celote in je obsegal 600 ur. Razdeljen je bil na še tri dele, vsak del po 
200 ur. V prvem delu je bil poudarek na observaciji in samostojni vadbi, drugi del je bil 
sestavljen iz pomoči učiteljem, tretji pa je vključeval poučevanje pod nadzorom učitelja. Po 
vsakem delu je bil test, ki so ga morali učenci uspešno opraviti, da so lahko s tečajem 
nadaljevali. Pričakovalo se je, da celoten tečaj opravijo v enem letu (Strack in Craig, 2019).  
52 
 
V času uveljavljanja znamke Pilates, sta ga odkrili dve znani osebnosti – Madonna in Oprah 
Winfrey. S promocijo učinkovitosti vadbe slavnih osebnosti je metoda postajala vse bolj 
poznana in popularna (Rincke, 2019). Do leta 1995 se je zelo povečal medijski interes za pilates 
vadbo, še posebno za skupinske vadbe na blazini. Radovednost in zdravstveni učinki pilates 
vadbe so poskrbeli, da se je skozi čas ohranjala in razvijala. Tako je beseda »Pilates« postala 
vse bolj znana širši javnosti (Redfield, S. 2019). 
 
Leta 1997 je Sean Gallagher kupil vikend hišico, ki sta jo imela Joseph in Clara v bližini 
prizorišča poletnega festivala Jacob's Pillow. V hiši so vmesni lastniki ohranili vsa orodja in 
telovadnico, kot jo je izdelal Joseph Pilates (Strack in Craig, 2019).  
 
Leta 1990 je bilo po svetu približno 200 pilates učiteljev. Med prejemniki pisma Seana 
Gallagherja o licenciranju znamke Pilates so bila tudi podjetja, ki so bila z imenom pilates že 
dlje časa povezana. Med njimi je bila skupina Fletcherjevega studia in Endelmanova 
proizvodnja pilates orodij. Fletcher in ostali učenci Josepha ter Endelman niso mogli sprejeti 
dejstva, da jim je ime pilates odvzeto. Da je Sean Gallagher neprestano spreminjal pogoje in 
višal ceno uporabe imena, je nezadovoljstvo še dodatno povečalo. Endelman se je odločil, da s 
svojim podjetjem Balanced Body uloži pritožbo zoper Seana Gallagherja. Na sodišče so prišli 
tudi ostali učitelji pilatesa. Na eni strani sta bila Romana Kryzanowska in Sean Gallagher, na 
drugi pa Ken Endelman, Ron Fletcher, Kathy Grant, izdelovalec orodij Donald Gratz, kirurg 
James Garrick ter ostali učitelji, med katerimi je bila tudi Amy Taylor Alpers iz Boulderja, ki 
jo je R. Kryzanowska pred časom certificirala (Howard Steel, 2020).  
 
Oktobra leta 2000 je sodišče razsodilo, da je pilates generično ime kot joga in karate in ne more 
biti blagovna znamka. Tako je sodišče razveljavilo Pilates kot blagovno znamko, ki jo je Sean 
Gallagher branil 8 let (Rincke, 2019). 
 
Leta 2001 sta kot odgovor na sodbo Kevin Bowen in Collen Glenn ustanovila Pilates Method 
Aliance (Rincke, 2019).  
 
 
3.3 ZVEZA PILATES METODE  
 
Zveza pilates metode (Pilates Method Alliance - PMA) je neprofitno strokovno združenje na 
področju pilatesa. Od ustanovitve leta 2001 učitelji pilatesa z vsega sveta sodelujejo pri 
ustvarjanju enotne skupnosti, izmenjavi znanj in informacij ter vzpostavljajo prakso 
uveljavljanja pilatesa kot poklicne dejavnosti. PMA organizira različne dogodke v živo: letno 
srečanje članov, globalni dogodek ozaveščanja o pilatesu, imenovan Dan pilatesa ter druge 
programe, kot so Heroes in Motion®, Pilates 4 Youth in Pilates is Health. Prav tako PMA 
podpira izvajanje raziskav na področju pilatesa ter tako dokazuje učinkovitost in varnost pilates 
vadbe. Leta 2017 je PMA začel svoj program za odobritve šol pilatesa, ki postavlja standarde 
mednarodnim šolam pilatesa. PMA je namreč določil 10 izobraževalnih standardov, ki jih mora 
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izpolnjevati šola, da pridobi njegov certifikat. Od leta 2005 so v okviru PMA uveljavili tudi 
samostojni program certificiranja pilatesa (NPCP) (»About Us«, b. d.). 
 
 
3.4 PILATES DANES  
 
Odločitev sodišča iz leta 2000 in vse večji porast zanimanja za vadbe telesa in duha (body-mind 
vadbe) sta Pilatesovo vadbo kontrologije spremenila v globalni fenomen znan kot pilates. Studii 
in zdravstveni centri, izobraževalni programi učiteljev pilatesa, promocija vadbe med zvezdniki 
in mediji danes uspešno širijo znanje in ozaveščajo o mnogih prednostih pilates vadbe 
(Redfield, 2019). 
 
V začetku je pilates vadba veljala izključno za vadbo elitnejših skupin. Danes najdemo pilates 
povsod. Pilates metodo vključujejo v treninge elitnih športnikov po svetu, vključno s člani NFL, 
NBA, MLB, MLS, NHL in številnimi olimpijskimi športniki. Prav tako pa se pilates vadba 
izvaja v skoraj vseh fitnes centrih in številnih pilates studiih po vsem svetu. Danes več kot 10 
milijonov Američanov trenira pilates, število pa še naprej raste (»Pilates Origins«, b. d.).  
 
Skozi leta se pilates metoda še vedno razvija in prilagaja razvoju na področju biomehanike. 
Prav tako se spreminjajo in izdelujejo novejša, bolj sodobna in prilagojena pilates orodja. Kljub 
temu pa korenine in osnove tehnike ostajajo še vedno enake, kot jih je pred 100 leti oblikoval 
Joseph Pilates. Še vedno najdemo orodja v originalnih dimenzijah in šole, ki učijo klasični 
pilates, tj. pilates kot ga je učil Joseph Pilates. Obstajajo pa tudi druge šole, ki združujejo 
sodobna anatomska in biomehanična znanja ter vadbo prilagajajo različnim trendom v športu. 
Še vedno so živeči nekateri učitelji prve generacije ali starešine, od katerih se lahko učimo 
originalnega pilatesa, kot ga je njih učil Joseph Pilates- (»The History of Pilates«, b. d.). Od 
starešin so danes še živeči Mary Bowen, Jay Grimes in Lolita San Miguel.  
 
 
3.4.1 PRIMERJAVA PILATESA Z DANAŠNJIMI DOGNANJI GLEDE VADBE 
 
Pilates je danes splošno znan po tem, da pomaga pri bolečinah v hrbtenici, kar je dokazalo tudi 
več raziskav.   
 
V metaanalizi, ki so jo opravili leta 2016 so ocenili učinke različnih vadb na bolnike s kronično 
bolečino v križu. Metaanaliza vsebuje 40 visokokakovostnih raziskav, ki so jih opravili do 
oktobra leta 2015. Ugotovili so, da se je pri bolnikih, ki so v zdravljenje vključili kakršnokoli 
vadbo, statistično pokazalo očitno zmanjšanje bolečin in izboljšanje funkcionalnih sposobnosti 
v primerjavi z bolniki, ki so opravljali le običajno zdravstveno obravnavo brez vadbe. Pri 
bolnikih s kronično bolečino v križu je pilates pokazal znatno zmanjšanje bolečine in 
izboljšanje funkcionalnosti. Druge vadbe so izkazale učinke, podobne učinkom pilatesa, če so 
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vključevale gibanje pasu ali trupa in so bolniki vaje izvajali skupno vsaj 20 ur (Lin, Hung, 
Hung, Wu, Liaw in Chang, 2016).  
 
Eden najbolj odmevnih sodobnih avtorjev s področja zdravja hrbtenice profesor Stuart McGill 
se ne strinja, da bi se pilates priporočal vsem z bolečinami v hrbtu. Kot problem pilates vadbe 
navaja najprej izravnavo ledvenega dela hrbtenice oziroma odtis. Prav tako se ne strinja s 
fleksijo hrbtenice. V svoji knjigi piše, da bi se morali izogibati gibanju v hrbtenici, saj 
povzročajo pritisk na vretenca ter gibanje v hrbtenici nadomestiti z uporabo bokov, kot 
primarnega centra, ki premika naše telo (McGill, 2018).  
 
Joseph Pilates je v svoji knjigi Vrnitev k življenju s kontrologijo napisal, da mora biti hrbtenica 
ravna kot hrbtenica otroka. Sodobne študije pa dokazujejo, da so običajne krivulje v hrbtenici 
potrebne za absorpcijo sil, omogočajo gibljivost, stabilizacijo in ravnotežje (»Why is your spine 
S-shaped«, 2017).  
 
Kaj točno je Pilates z napisanim mislil, ni povsem jasno. Pilates je bil namreč Nemec, knjiga 
pa je v angleškem jeziku. Možno je, da je hotel povedati, da bi hrbtenica morala biti poravnana 
kot hrbtenica otroka oziroma mladostnika, brez pretiranih krivin, ki pogosto nastanejo kasneje. 
Prav tako je sebe imel za popoln primer svoje metode in v knjigo vključil več primerov dobre 
telesne drže. Na vseh slikah, njegovih in drugih, ki jih najdemo v knjigi, je vidna krivina 
hrbtenice.   
 
Vedeti moramo, da je Joseph Pilates vedno poudarjal podaljševanje hrbtenice in ne kompresije 
v spodnjem delu hrbta. In tako bi morali pilates tudi poučevati. Idealno je, da se vaje izvaja z 
medenico v nevtralnem položaju ter vsak gib začne z aktivacijo mišic okrog trupa in medenice, 
ki jim rečemo »powerhouse«. Že več časa je znano, da za aktivacijo mišic ni dovolj le to, da 
povlečemo popek proti hrbtenici, kar je znano pod imenom »hollowing«, temveč je bolje, da 
aktiviramo mišice okrog celotnega spodnjega dela hrbta, kar je znano pod imenom »bracing«. 
Pri gibih hrbtenice je pomembno, da z mišicami vedno podpiramo hrbtenico ter so vsi gibi 
nadzorovani. Prvo in najpomembnejše načelo pilates vadbe je namreč kontrola telesa med 
gibanjem. 
 
Joseph Pilates je zagovarjal enakomeren razvoj telesa. Prav tako je poudarjal, da se mora vsak 
zavedati svojih omejitev in jih poskušati zmanjšati. Pomembno je, da vadbo prilagodimo 
vsakemu posamezniku ter z vajami izboljšujemo njegovo telo. Pravilno načrtovana in izvedena 
pilates vadba ne škoduje telesu, saj mora biti za vadečega vedno varna. Težava pa je, da se 
danes velikokrat srečamo s problemom nekvalificiranosti med pilates učitelji in posledično 
neprimerno vadbo. Le pravilno izvedena pilates vadba bo imela za posameznika vse koristi, ki 





3.5 ŠOLE PILATESA 
 
Danes obstaja veliko šol pilatesa, ki nudijo različne izobraževalne programe. Nekateri programi 
so namenjeni samo za poučevanje pilatesa na blazinah ter predvidevajo dodatna izobraževanja 
za orodja. Večina šol nudi celostno izobraževanje, ki obsega celoten sistem pilates metode, 
vključujoč tudi delo z različnimi orodji in pripomočki, ter omogoča lažje razumevanje 
celotnega sistema.  
 
Nekatere izmed pilates šol po svetu so (»List of PSAP Approved Schools«, b. d. in »Finding 
Pilates Training Program and Pilates Instructor«, b. d.):  
 
- Alan Herdman Pilates - Peak Pilates – Mad Dogs Athletics 
- Anne Sexton Pilates - Phy Pilates 
- Balanced body - PhysicalMind Institute  
- BASI Pilates  - Pilates Connection 
- Beyond the Basics - Pilates Culture 
- Phy Pilates - Pilates Inside Out 
- Body Concept Movement Academy - Pilates Instructor Academy 
- Body Control Pilates - Pilates Network 
- Equinox – The Pilates Institute - Pilates System Europe 
- Evolution Academy - Polestar Pilates Education 
- Evolve Movement Education - Power Pilates 
- Fletcher Pilates - Romana's Pilates 
- Gerda Pilates - Stott Pilates 
- Harmonious Pilates - Studio Harmonie du Corps Pilates 
- Hilary Obheim Pilates School - Team Pilates 
- Kathy Corey Pilates - The Pilates Center  
- KinectEd 
- The Pilates Professional Advanced  
Teacher Program- The Red Thread 
- Lynn Pilates - Triadball 
- McEntire Pilates - United States Pilates Association 




Nekatere šole so bolj usmerjene v klasični pilates, pri čemer je njihov cilj, da je poučevanje čim 
bolj podobno Josephovemu in Clarinemu. Orodja so podobna ali enakih dimenzij, kot jih je 
izdeloval Pilates. Prav tako se med poučevanjem večinoma uporablja tradicionalne 
pripomočke, ki jih je uporabljal on. Čeprav se tudi klasični pilates nekoliko razlikuje od šole 
do šole, je cilj vseh klasičnih šol v čim večji meri ohranjati tradicijo in izvorni pilates ter s tem 
»čistost« metode. Klasične šole upoštevajo zaporedje izvajanja vaj na blazini in reformerju, 
kakršno naj bi imel Joseph. To zaporedje se pri posameznih šolah nekoliko razlikuje, vendar je 
večinoma zelo podobno. Čeprav se lahko vsako vajo primerno prilagodi vadečemu, se v 
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klasičnem poučevanju vaje zelo malo spreminja, prav tako se izogiba njihovim različicam 
oziroma koreografijam. Ob upoštevanju zaporedja in cilja vsake vaje se jih prilagaja 
posamezniku in ta postopoma prehaja v idealno izvedbo vaje. Gre za poglobljeno znanje o 
vajah, ki jih je učil Pilates in ne toliko za dodajanje raznovrstnih vaj.  
 
Za pomoč pri razumevanju vaj in sistema vadbe je uporabna spletna platforma 360° Pilates, ki 
vsebuje seznam in posnetke vseh klasičnih vaj pilatesa. Ime izhaja iz ideje, da bi v zaokroženo 
celoto zajeli izvor pilatesa in današnjo metodo skupaj s sodobnim razumevanjem gibanja, 
zdravja in vadbe. Vse vaje so snemane iz različnih zornih kotov, tako da lažje razumemo gibanje 
v celoti. 360° Pilates nam omogoča poglobljen pogled v celotno delo, vsako vajo, vsa orodja in 
koncepte metode iz preteklosti, sedanjosti in prihodnosti. Narejena je za učitelje pilatesa, da 
lažje razumejo celoten sistem pilates metode in povezanost med vajami in orodji. Pilates vadba 
je namreč celovit sistem za izboljšanje zdravja in počutja (»Our Story«, b. d.). 
 
Druge šole poučujejo sodobni pilates. Sodobni pilates ima prav tako temelje v delu Josepha in 
Clare, vendar pri poučevanje dodaja sodobna znanja in novejša dognanja s področja športa in 
zdravja. Sodobni pilates je po naravi spreminjajoč, kar pomeni, da se vaje ves čas spreminjajo 
in tudi šole so si med seboj zelo različne. Med poučevanjem se uporablja veliko različnih 
pripomočkov, orodja pa so sodobnih dizajnov in spremenjenih dimenzij. Tudi sodobne šole 
poučujejo določeno število vaj, ki so večinoma v stalnem zaporedju, vendar jih lahko učitelj v 
večji meri prilagaja vadečemu in njegovim potrebam.  
 
Prednost sodobnega pilatesa je v posodabljanju znanj, ki temeljijo na trenutnih dognanjih ter 
novejših anatomskih in fizioloških vedenjih. Cilj sodobnega pilatesa je narediti pilates varnejši, 
učinkovitejši in bolj uporaben za širšo populacijo. Težava pa je v tem, da je to privedlo do 
stanja, v katerem je tradicionalni pilates, kakršnega je razvil in poučeval njegov ustanovitelj, 









Slika 13. Časovni trak učencev studia 
 
Na sliki 13 je časovni trak z letnicami, ko so bili učitelji vpisani v knjigo gostov oziroma z 
letnicami iz različnih virov. Težko je pri vseh točno določiti leto, saj so med posameznimi viri 
razlike.  
 
Joseph Pilates je v studiu poučeval vse do svoje smrti leta 1967. Njegovo delo se je ohranilo s 
pomočjo Clare in njegovih učencev, znanih kot starešine (elders). Romana Kryzanowska je 
postala direktorica studia okrog leta 1970, ko se je Clara upokojila. Ron Fletcher je odprl svoj 
studio v Los Angelesu leta 1970. Kathy Grant je leta 1972 prevzela delo v Bendelovem studiu. 
Lolita San Miguel je poučevala balet in pilates v Portoriku. Eve Gentry je odprla svoj studio v 
Santa Fe v Novi Mehiki, Bruce King in Robert Fitzgerald v New Yorku ter Mary Bowen v 
Northamptonu v Massachusettsu (»The History of Pilates«, 2019). 
 
Naziv starešine (elders) ali učitelji prve generacije so prejeli učenci Josepha in Clare Pilates, ki 
so se učili v njunem studiu. Izkusili so edinstveno verzijo sistema, ki so ga sami kasneje 
prilagajali. Učitelji prve generacije so: Robert Fitzgerald, Ron Fletcher, Jay Grimes, Bruce 
King, Bob Seed, Jonathan Winters, Romana Kryzanowska, Naja Corey, Eve Gentry, Kathleen 
Grant, Hannah Sakmerda, Lolita San Miguel, Marry Bowen in Carola Trier (Fiasca, Bergensen 
in Diffine, 2017). 
 
Različni viri opisujejo različno število učiteljev prve generacije. Vedeti moramo, da je več 
vadečih v Josephovem studiu treniralo redno in veliko časa, a kasneje niso postali učitelji. In 
nasprotno so nekateri vadeči, ki so bili pri Josephu le kratek čas in jih danes upoštevamo med 
učitelje prve generacije. Prav tako ni obstajal noben formaliziran program, ki bi ga vodil Joseph 




Poleg že zapisanih učiteljev prve generacije je potrebno omeniti tudi Mary Pilates in Sonjé 
Majo. Mary Pilates Le Riche je bila nečakinja Josepha Pilatesa ter hčerka Josephovega brata 
Freda, ki je pomagal pri razvijanju in izdelavi pilates orodij. Mary se je pri Pilatesu učila, ko je 
bila stara med 20 in 30 let. Iz tistega časa je slika 14, na kateri vidimo Mary v sredini, ob straneh 
pa Josepha in Claro med poučevanjem. Mary je ustanoviteljica registrirane pilates znamke 
Original Pilates® ter skupaj s Francene Perel vodi studio Parkland Pilates na Floridi (»Mary 




Slika 14. Joseph, Mary in Klara. Povzeto po Thomson, B. (b. d.). Pilates Elders and other 
Famous Pilates Teacher. Easy Vigour Project. [fotografija]. Pridobljeno s 
http://easyvigour.net.nz 
 
Na sliki 14 vidimo Josepha, Mary in Claro med poučevanjem v studiu. Slika naj bi nastala leta 
1942 (»Mary Pilates-The Ultimate Independent Pilates Elder«, 2012). 
 
Sonjé Majo se je rodila leta 1945 v Južnoafriški republiki. Po dokončanem šolanju za 
fizioterapevtko se je kot profesionalna baletna plesalka preselila najprej v Anglijo ter kasneje v 
New York. Tam je pričela obiskovati plesno šolo Marthe Graham. Pilatesa je prvič srečala na 
poletnem festivalu Jacob's Pillow. Ker je bila navdušena nad njegovim pristopom, ga je kasneje 
obiskala tudi v studiu ter se pri njem krajši čas učila. Leta 2003 se je upokojila kot plesalka ter 
se usmerila v pilates. Danes vodi svoj studio The Pilates Atelier v Nashvillu. Kot fizioterapevtka 
in plesna učiteljica z 45 leti prakse je postala znana po svojem uspehu v rehabilitaciji plesalcev 
in športnikov. Prav tako je opravila šolanje za zdravljenje skolioze po Schroth metodi (»About 






3.6.1 HANNAH SAKMIRDA 
 
Hanna Sakmirda se je v Ameriko preselila iz Nemčije leta 1924. Sprva je delala kot gospodinja, 
kasneje pa se je naučila pilates vaj in tudi pomagala v studiu (Strack in Craig, 2019). Hannah 
je oseba, ki je v studiu kot pomočnik delovala najdlje časa. Studio je prvič obiskala leta 1937. 
Kmalu je postala pomembna oseba v studiu ter v privatnem življenju Josepha in Clare. O 
njenem življenju se ve zelo malo. Predvidevajo, da je njena družina izhajala iz Nemčije, saj je 
imela nemški naglas. Bila je poročena in imela je dva sinova. V studio je prišla kot stranka in 
tam ostala še po Pilatesovi smrti (Pont in Romero, 2013). 
 
 
3.6.2 EVE GENTRY 
 
Eve Gentry je Pilatesa prvič obiskala leta 1942 (Pont in Romero, 2013). 
 
Rodila se je v Kaliforniji leta 1909 kot Henrietta Greenhood. Leta 1917 je začela z učenjem 
baleta, ljudskega plesa in plesa v paru. Leta 1928 se je preselila v San Francisco, kjer je začela 
s treniranjem moderna. Leta 1936 se je preselila v New York ter tam sodelovala s Hanyo Holm. 
Bila je tudi koreografinja. Leta 1942 se je poročila s Bruceom Gentryjem ter spremenila svoje 
ime v Eve Gentry. Ustanovila je svoje plesno in koreografsko šolo ter poučevala ples na višji 
šoli umetnosti (»Eve Gentry Timeline«, b. d.).  
 
Pilatesa je obiskala leta 1942 zaradi kronične bolečine v hrbtenici in kolenu. Ob prvem obisku 
ji je zagotovil, da z njenim hrbtom ni nič narobe, marveč je samo preobremenjena. Ukazal ji je, 
da za nekaj časa preneha s plesnimi treningi ter se posveti kontrologiji. Med vadbo je Pilates 
uporabljal manj vzmeti ter se posvečal sprostitvi hrbtenice. Kmalu je bila Eve brez bolečin in 
lahko je nadaljevala s plesno kariero. (Pont in Romero, 2013).  
 
Leta 1955, ko je imela 46 let, so ji postavili diagnozo raka na dojki. Naredili so ji masektomijo 
– operacijo, pri kateri v celoti odstranijo dojko in prsno mišico. Sicer uspešna operacija je Eve 
Gentry pustila brazgotino in povzročila nezmožnost premikanja roke. E. Gentry je tako 
ponovno obiskala Pilatesa z namenom rehabilitacije po operaciji raka na dojki. Po letu 
intenzivnih treningov je Eve lahko z roko gibala kot pred operacijo (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Po uspešni 32-letni plesni karieri se je E. Gentry leta 1968 preselila v Santa Fe v Novi Mehiki, 
kjer je pričela voditi svojo plesno šolo. Imela je svoj Reformer, ki ga je Pilates izdelal prav za 
njeno velikost. Uporabljati ga je pričela za dopolnjevanje treningov svojih plesalcev. Tako je 
pričela združevati pilates s svojimi izkušnjami v plesu. Uporabljala je koncepte pilates vadbe 
ter dodajala vaje. Če je bil vadeči dovolj sposoben, je z njim izvajala klasične vaje pilatesa. V 
nasprotnem primeru pa je vaje prilagajala. Znana je bila po zdravljenju svojih strank. Bila je 




Napisala je knjigo, v kateri opisuje svoje terapevtske ideje. Prvi vodnik vsakodnevnih 
terapevtskih in korektivnih vaj (The First Guide to Your Daily Practice of Therapeutic and 
Corrective Exercises) je postala prva terapevtsko orientirana knjiga o pilatesu. Napisala jo je 
skupaj s svojo učenko Suzanne Gutterson (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2013). 
 
Skupaj z Michele Larsson in Joan Breibart so leta 1991 v Santa Fe ustanovile Inštitut za Pilates 
Metodo (Institute for the Pilates Method) (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2013). 
 
Eve Gentry je bila promotor uporabe pilatesa v rehabilitaciji. Pilates je naredila dostopen vsem, 
ne glede na spol, raso, starost ali sposobnosti. Spremenila je pilates tako, da je oblikovala pred-
pilates vaje ali Gentry tehniko. Te vaje so lahko izvajali vsi, tudi poškodovani in osebe brez 
moči. 
 
Med njenimi najbolj znanimi učenci so: Michele Larsson, Kevin Bowen, Suzanne Gutterson in 
Deborah Cowley (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Umrla je leta 1994 v starosti 84 let (»Eve Gentry Timeline«, b. d.). 
 
 
3.6.3 ROMANA KRYZANOWSKA  
 
Romana Kryzanowska velja za eno najpomembnejših osebnosti v zgodovini pilatesa po smrti 
Josepha in Clare. Rodila se je leta 1923 v Detroitu (Strack in Craig, 2019).  
 
Bila je profesionalna plesalka Newyorškega baleta pod mentorstvom Georga Balanchina. K 
Pilatesu je prišla zaradi poškodbe gležnja (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2013). Novembra 1942 
je R. Kryzanowska v pismu Hartmannu napisala, da je pričela telovaditi 3-krat tedensko z 
namenom, da okrepi gležnje in izboljša tehniko dihanja. Ko je pričela obiskovati studio, je torej 
imela 19 let (Strack in Craig, 2019). R. Kryzanowska se je po petih vadbah pilatesa uspešno 
rehabilitirala in nadaljevala plesno kariero. Z obiskovanjem studia je nadaljevala tudi po 
uspešni rehabilitaciji. Izkoristila je »štipendijo« - v studiu je nudila pomoč v zameno za 
brezplačno vadbo. R. Kryzanowska je bila zelo talentirana, sprva kot učenka, kasneje pa kot 
učiteljica pilatesa. Pilates jo je večkrat uporabil pri demonstraciji najzahtevnejših vaj ter z njo 
posnel več koreografij zahtevnih vaj. R. Kryzanowska se je po poroki leta 1944 preselila v Peru 
ter tam živela 15 let. Nato se je leta 1958 vrnila v New York ter pričela poučevati balet in hkrati 
delati v studiu pri Pilatesu. Ko je Carola Trier zaradi operacije potrebovala pomoč, jo je Pilates 
poslal pomagati v njenem studiu. V letu 1966, ko se je Pilatesu zdravstveno stanje izrazito 
poslabšalo, je R. Kryzanowska prišla v studio ter tam pomagala skupaj z Johnom Wintersom in 
Hanno Sakmirda. Ker se je Clari zaradi sive mrene z leti vse bolj slabšal vid, je po Pilatesovi 




R. Kryzanowska je zelo rada poučevala pilates, kar so občutile tudi njene stranke. Med 
poučevanjem je spodbujala vadeče, da so izvajali tudi vaje, za katere so mislili, da niso dovolj 
sposobni. Poučevanje pilatesa je bil del njene kariere. Spodbujala je predvsem fizično delo v 
pilatesu. Učenju je bila popolnoma predana. Za R. Kryzanowska je bilo izvajanje pilatesa 
»praznovanje življenja«. Vsak petek je v studiu pripravila penino in praznovala skupaj s svojimi 
vadečimi (Redfield in Holmes, 2019).   
  
Kot mati samohranilka je zato, da bi preživljala sebe in otroke poleg dela v studiu poučevala 
tudi v studiu Carole Trier ter učila balet. Po Pilatesovi smrti je prevzela vodenje studia. S 
poučevanjem je nadaljevala tudi, ko je studio zaradi finančnih težav večkrat menjal lastnika 
(»Romana Kryzanowska timeline«, b. d.).  
 
Leta 1980 sta Philip Friedman in Gail Eisen izdala knjigo z naslovom Pilates metoda telesne in 
duševne kondicije (The Pilates Method of Physical and Mental Conditioning). To je prva knjiga 
o pilatesu, ki je ni napisal Joseph. Avtorja knjige sta za boljše razumevanje metode trenirala 
pod vodstvom Romane ter preučila Pilatesove knjige, zapiske, fotografije in ostale dokumente, 
ki jih je zapustil. V knjigi sta s pomočjo R. Kryzanowske predstavila 6 načel, ki sestavljajo 
bistvo pilates metode. To so koncentracija, nadzor, središčenje, natančnost, zanos in dihanje. 
Ta načela vadbe veljajo še danes (Rincke, 2019). 
 
Bila je tudi soavtorica knjige Josepha Pilatesa, arhivske kolekcije slik, zapisov in modelov. Prav 
tako je sodelovala v filmskem posnetku Avtentični Pilates: celotna vadba na blazini let 
(»Romana Kryzanowska timeline«, b. d.).  
 
Leta 2003 je prekinila sodelovanje s Seanom Gallagherjem (»Romana Kryzanowska timeline«, 
b. d.). Skupaj s svojima hčerko Sario Mejiao Santo in vnukinjo Dario Pace je ustanovila 
program usposabljanja učiteljev Romana's Pilates. R. Kryzanowska je bila znana po živahnosti 
in veselju do življenja (O'Connor, 2014).  
  
Leta 2004 se je kot učiteljica pilatesa upokojila. Umrla je leta 2013, stara 90 let (»Romana 
Kryzanowska timeline«, b. d.).  
 
Med njenimi najbolj znanimi učenci so: Moses Urbano, Michael Levy, Jerome Weinberg, Kathi 
Ross Nash, Daria Pace, MeJo Wiggin, Chris Robinson, Cynthia Lochard, Peter Fiasca, David 
Freeman, Larry Gibas, Brooke Siler, Amy Baria Bergesen, Daphne Pena-Higgs, Mari Winsor, 
Cary Regan, Dana Santi, Dorothee Vande Walle, Sari Mejia Santo, Juanita Lopez, Davorka 
Kulenović, Natasha Madel, Junghee Won, Phoebe Higgins, Brooke Siler, Monica Wilson, 






3.6.4 CAROLA TRIER  
 
C. Trier je bila prva oseba, ki je odprla svoj studio v času, ko je Pilates še živel, in poučevala 
pilates izven njegovega studia (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Rodila se je leta 1913 v bogati nemško-judovski družini. Po končanem šolanju je zapustila dom 
in plesala v nočnih klubih, da je zaslužila dovolj denarja za preživetje. V tistem času so se v 
Nemčiji začeli nemiri in preganjanje Judov (Redfield in Holmes, 2019). Ko je leta 1933 prišel 
Hitler na oblast, se je C. Trier odločila zapustiti Nemčijo. Tako je okrog leta 1935 odšla v Pariz 
in od tam v Cannes, kjer je spoznala Marcela Neydorfa, ki je postal njen menedžer in zaročenec. 
Želela se je naučiti akrobatike in kontorzionizma. Da bi si zagotovila uspeh je k obojemu dodala 
še kotalke ter akrobatiko izvajala na njih. Kmalu je postala slavna in potovala po Evropi. Ko je 
bila na vrhuncu svojega uspeha, se je v Evropi začela vojna. Zaradi judovskih korenin je bila 
preganjana in zaprta v taborišče Gurs na jugozahodu Francije. V času ujetništva je s svojimi 
akrobacijami zabavala naciste, kar ji je omogočilo, da je preživela. Po izpustitvi se je preselila 
na območje Vichyjske Francije ter tam nadaljevala z nastopi (Grootenhuis, 2020).  
 
Kasneje je zapustila Marcela Neydorfa in Francijo ter odšla v Ameriko. Ko je prišla v New 
York, je kmalu pričela s turnejo balerine na kotalkah. Njeno telo pa je bilo psihično in fizično 
izčrpano. Poškodovala si je ligamente v kolenu (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Na priporočilo prijateljev je obiskala Pilatesa. Prvič je studio obiskala leta 1948 (Perez Pont in 
Aparicio Romero, 2013). Pilates ji je med prvim obiskom dejal, da nima kontrole nad gibanjem. 
C. Trier je bila profesionalna akrobatka, gibljiva v vseh smereh, brez omejitev. Vse njene vezi 
so bile tako raztegnjene, da njeno telo ni imelo več kontrole nad obsegi gibov. Pilates je zato 
pri njej delal z zelo malo vzmeti ter jo tako naučil kontrolirati gibanje. Po uspešni rehabilitaciji 
je nadaljevala kariero do leta 1950, ko si je poškodovala hrbet ter dokončno prenehala nastopati 
(Redfield in Holmes, 2019). 
 
Veselje do človeškega telesa in pilates vadba sta jo navdahnila k študiranju anatomije, 
fiziologije in masaže. Svoje znanje o rehabilitaciji je razširila pri sodelovanju z doktorjem 
Henryjem Jordanom v bolnišnici Lenox Hill. Dovolil ji je, da ga je opazovala med izvajanjem 
operacij, ter kasneje k njej pošiljal svoje paciente (Grootenhuis, 2020). 
 
C. Trier je delala kot učiteljica v Pilatesovem studiu skoraj 10 let. K njemu naj bi prvič prišla 
leta 1948. Leta 1958 je odprla svoj studio namenjen treningom in rehabilitaciji plesalcev. Studio 
je bil v New Yorku na naslovu West 58 Street 200 in le nekaj ulic stran od Pilatesovega (Perez 
Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Drugače kot v Pilatesovem studiu je bilo to, da se ni bilo potrebno učiti vaj na pamet. V studiu 
so bili vedno vodeni. C. Trier je bila pametna in izredno uspešna poslovna ženska. Stranke so 
za eno uro plačale 17 dolarjev. V Pilatesovem studiu pa je ena ura stala 5 dolarjev. Ura je bila 
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strukturirana tako, da je bil vadeči 30 minut na reformerju, 15 minut na mizi ter preostalih 15 
minut na stolu, blazini ali sodčku. Bila je znana po kvaliteti svojega učenja in bistrosti v vodenju 
svojega studia (Grootenhuis, 2020). 
 
Všeč ji je bil terapevtski učinek pilates vaj ter uporaba pilates metode pri rehabilitaciji po 
poškodbah. Usmerila se je predvsem v specifične poškodbe plesalcev. Prav tako je svoje 
poučevanje prilagodila jeziku plesalcev ter zamenjala nekatere izraze z izrazi, ki so se 
uporabljajo v plesu. Na primer izraz »dvigni pete« z »relevé«, »upogni kolena« s »plié« ipd. 
Bila je prva, ki je uveljavila postopen sistem poučevanja pilatesa. Vadečemu je na prvi uri 
naredila analizo telesne drže ter pred ogledalom naštela vse nepravilnosti, ki jih je kasneje z 
individualnim programom popravljala. V nasprotju s Pilatesom je imela C. Trier studio ves čas 
pod kontrolo. Stranke so plačevale sproti in vedno je poskrbela za rezervacijo naslednjega 
termina. Znana je bila po čistoči in urejenosti studia. Kmalu je bil njen studio poln prima balerin, 
igralcev, dirigentov, odvetnikov ipd. Imela je več strank, kot jih je sama uspela učiti. Pilates ji 
je njen uspeh zavidal , a ji je vseeno pomagal in pošiljal učitelje, ko jih je potrebovala (Redfield 
in Holmes, 2019). 
 
V njenem studiu so med drugimi poučevale Kathy Grant, Lolita San Miguel in Romana 
Kryzanowska (Grootenhuis, 2020). 
 
Leta 1982 je izdala knjigo: Vadba, kaj je, kaj počne (Exercise, What It Is, What It Does). 
(Grootenhuis, 2020).  
 
Naredila je arhiv fotografij vaj na blazini in reformerju ter jih podarila Pilatesu za njegov 80. 
rojstni dan. Dokumentirala je vaje na blazini in reformerju ter dodala slike vaj. Vaje na blazini 
so enake, kot jih je objavil Pilates v svoji knjigi Vrnitev k življenju (Return to Life), le da je 
vaja vznos (Roll Over) razdeljena v dve vaji glede na postavitev nog ter je izpuščena vaja 
zibanje (Rocking), ki jo je dodala k vajam na reformerju. Prav tako sta vaji opora ležno spredaj 
in opora sedno zadaj (One Leg Pull Front in One Leg Pull Back) zamenjani v vrstnem redu in 
preimenovani obratno, kot jih poimenujemo danes (Grootenhuis, 2020). 
 
Leta 1986 se je upokojila. Umrla je leta 2000 (Grootenhuis, 2020). 
 
Med njenimi najbolj znanimi učenci so: Brenda Anderso, Deborah Lessen, Doris Nathan, Eelio 
Ferraro, Fran Lehen, Jillian Hessel, Judith Covan, Judy Coleman, Kathy Grant, Kerry Roland, 
Lolita San Miguel, Mary Kasakove, Romana Kryzanowska, Robert Fitzgerald, Roberta 






3.6.5 RON FLETCHER  
 
Ron Fletcher se je rodil leta 1921 v Misuriju (»Ron Fletcher Timeline«, b. d.).  
 
Leta 1944 se je preselil v New York, kjer se je ob ogledu ene izmed predstav navdušil nad 
koreografijo Marthe Graham. Brez preteklih izkušenj v plesu in brez upoštevanja pravil 
sprejema v plesno šolo mu je z vztrajnostjo uspelo, da ga je Martha Graham sprejela v svojo 
šolo ter je tako od leta 1946 pričel trenirati pri njej.  
 
Kmalu pa so mu naporni treningi povzročili poškodbo na kolenu. Zdravniki so mu svetovali 
operacijo. Po priporočilu enega izmed plesalcev je obiskal Pilatesa. Studio naj bi prvič obiskal 
leta 1948. Tam je veliko vadil na reformerju ter uspešno rehabilitiral svoje koleno. Od takrat 
naprej je studio obiskoval vselej, ko je imel čas (»Autobiography«, b. d.). Najstarejši zapisan 
obisk v studiu je iz leta 1951 (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Po uspešni rehabilitaciji je nadaljeval z delom kot koreograf. Postal je slaven ter deloval v New 
Yorku, Las Vegasu in Parizu (Redfield in Holmes, 2019). Ron Fletcher je bil znan kot koreograf 
skupine drsalcev Ice Capades. Čeprav sam ni nikoli drsal, je postal odličen koreograf skupine 
ter z njo dosegal veliko medijsko prepoznavnost (Howard Steel, 2020). 
 
V tistem času je imel vse pogostejše težave povezane z alkoholom, zaradi česar je njegova 
kariera leta 1967 dosegla dno. Istega leta je tudi javno priznal, da je alkoholik, in pričel z 
zdravljenjem. V času zdravljenja je ponovno več časa posvetil pilatesu. Treniral je pod 
vodstvom Clare skoraj vsakodnevno. Clara ga je tudi navdušila nad idejo, da prične z vodenjem 
pilatesa (»Autobiography«, b. d.).  
 
Leta 1972 je odprl svoj studio na Beverly Hillsu, imenovan Ron Fletcher Company Studio for 
Body Contrology ter k sebi pritegnil znane osebnosti, kot so Nancy Reagan, Betsy 
Bloomingdale, Barbara Sreisand in Cher.  
 
Leta 1978 je izdal knjigo Vsako telo je lepo (Every Body is Beautiful). Pri svojem delu je 
poudarjal dihanje. Bil je prvi, ki je predstavil pilates stoje ter razvil svojo tehniko uporabe 
brisače (Fletcher Towelwork® ) in droga (Fletcher Barrework). Razvil je svoj program 
poučevanja ter poučeval pilates učitelje po svetu. Leta 2007 je ustanovil svojo šolo Fletcher 
Pilates® (»Ron Fletcher Timeline«, b. d.).  
 
V začetku je pilates učil tako, kot se ga je naučil od Pilatesa. Ker pa se mu je originalna metoda 
zdela preveč rigidna za zvezdnike, je upoštevajoč osnove pilatesa vadbo spreminjal. Ustvaril je 
vadbo, ki je združevala moderni ples in pilates. Poudarjal je pomen dihanja ter spodbujal, da je 
dihanje med vadbo slišati. Tako je dihanje med njegovo vadbo postalo nekakšen glasbeni 
inštrument. Svojo tehniko dihanja je imenoval 'percurssive breathing'. Za Fletchera ni bilo giba 
brez dihanja (Redfield in Holmes, 2019). 
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Veliko učiteljev se z njegovo metodo poučevanja ni strinjalo ter so trdili, da je metodo preveč 
spremenil in se preveč oddaljil od originalne verzije. Okrog leta 1980 je studio prepustil svojim 
pomočnikom ter sam pričel s potovanji po svetu in vodenjem delavnic za poučevanje njegove 
tehnike. Med drugim je svoj uspeh v boju z alkoholizmom pripisal pilates vadbi. Iz njegovih 
življenjskih izkušen izhaja več citatov, ki so znani pod izrazom Ronisms (Redfield in Holmes, 
2019). 
 
Čeprav je imel Fletcher pomembno vlogo pri širjenju prepoznavnosti pilates vadbe, saj je pri 
njem treniralo veliko zvezdnikov, se je od korenin vadbe kar precej odmaknil in ves uspeh 
preusmeril nase. Upošteval in spoštoval je načela vadbe, ne pa koreografije. Svobodno 
spreminjanje rutine, ki ga je uvedel Fletcher, je vplivalo na modernizacijo pilates vadbe 
(Howard Steel, 2020). 
 
Fletcher je pričel z vodenjem izobraževalnih programov okrog leta 1975. Njegovi učenci so 
kasneje odpirali studie v Boulderju (Kolorado), San Franciscu, Santa Fe in drugod po svetu.  
 
Junija 1983 je Fletcher pilates predstavil zdravniku Jamesu Garricku, ki je bil ortopedski kirurg 
v bolnišnici St. Francis v San Franciscu in pionir športne medicine. Učinke pilatesa je prepoznal 
kot učinkovito sredstvo pri rehabilitaciji. S Patricijo Whiteside Norris in Elisabeth Larkam je 
ustanovil pilates program rehabilitacije v tamkajšnji bolnišnici. S tem se je izpolnila Josephova 
želja po uveljavljanju pilatesa v zdravstvu (Howard Steel, 2020). 
  
Konec 70. let je Fletcher potreboval nova orodja. Njegove zvezdniške stranke so mu priporočila 
Kena Endelmana, takratnega izdelovalca vodnih postelj. Ken se je strinjal ter mu izdelal 
reformer. Tako je Ken Endelman poleg Donalta Gratza postal eden izmed najpomembnejših 
izdelovalcev pilates orodij na svetu (Howard Steel, 2020). 
 
Med njenimi najbolj znanimi učenci so: Kyria Sabin Waugaman, Ken Gilbert, Diane Severino, 
Jonathan Oldham in drugi. 
 
Umrl je leta 2011, star 90 let (»Ron Fletcher Timeline«, b. d.).  
 
 
3.6.6 KATHLEEN STANFORD GRANT  
 
Kathleen Stanford Grant se je rodila leta 1921 v družini iz srednjega družbenega sloja, ki se je 
preselila z Jamajke v Boston. Odraščanje jamajško-ameriškega dekleta je bilo zaradi rasne 
nestrpnosti težko. Trenirala je balet na bostonskem konservatoriju. Kot temnopolta plesalka je 
morala uporabljati druge stopnice kot ostali ter vaditi ob urah, ko nihče drug ni bil tam. Kljub 
redni vadbi je imela možnosti za uspeh malo. Njena želja, da postane baletna plesalka, je bila v 
tistem času skoraj nemogoča, saj med baletnimi plesalci ni bilo temnopoltih. Ker v baletu ni 
mogla dobiti zaposlitve, je bila njena edina možnost nastopanja v klubu Zanzibar. Klub je bil 
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namenjen zabavi, med nastopajočimi pa so bili temnopolti. Tam je ostala krajši čas, saj se je 
klub leta 1947 zaprl in preselil ter kasneje prepovedal nastopanje temnopoltim. Zatem si je sama 
oblikovala kariero in potovala po svetu (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Na enem izmed nastopov se je K. S. Grant zdrsnilo na spolzkih tleh, pri čemer si je poškodovala 
meniskus. Po dveh operacijah kolena je imela še vedno težave, zaradi česar je obiskala Pilatesov 
studio (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Prvič naj bi studio obiskala leta 1964 (»Kathy Grant Timeline«, b. d.). 
 
Pilates jo je učil vaj na stolu in dokler ni obvladala vseh vaj na stolu, ji ni bilo dovoljeno vstopiti 
v glavni del studia. Zato je bila znana po tem, da je obvladala vaje na stolu. Po uspešni 
rehabilitaciji je nadaljevala z nastopanjem (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2017). 
 
Leta 1967 je K. S. Grant prejela certifikat newyorške univerze Syracuse za uspešno opravljeno 
poklicno usposabljanje v rehabilitaciji, ki sta ga opravili skupaj z Lolito San Miguel v 
Pilatesovem studiu (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Leta 1967 je postala direktorica Clark centra za gledališke umetnosti ter leta 1970 
administrativna direktorica plesnega teatra v Harlemu. Tam je poučevala jutranjo učno uro, ki 
je vsebovala pilates vaje na blazini in jazz. Leta 1971 je postala prva ženska afroameriška 
članica državne fondacije za umetnost. Prav tako je bila članica newyorškega koncila za 
umetnost. Leta 1972 je pustila delo v teatru Harlem ter prevzela vodenje pilatesa v studiu, ki se 
je nahajal v Bendelovem nakupovalnem centru (»Kathy Grant Timeline«, b. d.). 
 
Leta 1988 je preselila svoj studio v šolo umetnosti Tisch na Univerzi v New Yorku. Kasneje, 
okrog leta 2003, je pričela sodelovati z Zvezo pilates metode (Pilates Method Alliance), pri 
katerem je poučevala nadaljevalne tečaje. Prav tako je sodelovala s podjetjem Balanced Body 
(»Kathy Grant Timeline«, b. d.). 
 
Njen način poučevanja je spreminjal življenja njenih vadečih tako, da je vadeči skozi vadbo 
spoznaval samega sebe. Spoznaval je svoje šibkosti, se jih zavedel ter se naučil, kako jih 
uporabiti. Za K. S. Grant je bila pilates metoda osnova za spoznavanje samega sebe. Njena 
ogrevanja so znana kot zabavna in unikatna ter specifično prilagojena potrebam posameznega 
telesa. Njeno delo je bilo drugačno od bolj tradicionalnih metod, vendar pa je še vedno 
upoštevala vsa načela pilatesa. Poudarjala je pomen pridobitve osebnega zaupanja, ki je ključ 
do spremembe telesa in s tem lastnega življenja prek vadbe (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Umrla je leta 2010, stara 88 let (»Kathy Grant Timeline«, b. d.). 
 
Med njenimi najbolj znanimi učenci so: Cara Reeser, Blossom Leilani Crawford, Sarita 
Allen,… (Redfield in Holmes, 2019). 
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3.6.7 BRUCE KING  
 
Bil je plesalec in koreograf. V studiu je vadil od leta 1955. Živel je v isti stavbi kot Joseph in 
Clara. Okrog leta 1960 je začel z občasnim poučevanjem. Joseph mu je ponudil možnost, da po 
njegovi smrti prevzame vodenje studia. Ponudbo je zaradi pomanjkanja časa zavrnil. Leta 1988 
je poučeval tečaj pilates metode v Koloradu. Poučeval je svojo verzijo pilatesa ter uporabljal 
reformer (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
 
3.6.8 LOLITA SAN MIGUEL 
 
Lolita San Miguel se je rodila v New Yorku leta 1934. Pri treh letih se je preselila v Portoriko. 
Pri 11. letih se je preselila v New York. Obiskovala je šolo ameriškega baleta, moderna plesa, 
jazza in klavirja. Diplomirala je na višji umetniški šoli. Večkrat je tudi sodelovala na poletnem 
festivalu Jacob's Pillow. Leta 1954 se je kot balerina pridružila metropolitanski operi. 
 
Leta 1958 si je poškodovala koleno in obiskala Dr. Henrya Jordana v bolnišnici Lenox Hill. 
Svetoval ji je, naj obišče C. Trier in si pri njej rehabilitira koleno. V tistem času sta pri C. Trier 
pomagali R. Kryzanowska in Kathleen Stanford Grant.  
 
C. Trier ji je svetovala, naj pri njej opravi izobraževanje ter postane pomočnica studia. Tako je 
pri njej opravila izobraževanje na oddelku za poklicno usposabljanje v rehabilitaciji newyorške 
univerze (New York State University Division of Vocational Rehabilitation). S tem je 
postala edina oseba, ki je bila certificirana pri C. Trier.  
 
Med pogovorom s Kathy Grant, takratno pomočnico v studiu C. Trier, je izvedela, da je Joseph 
Pilates še vedno živ in poučuje v bližnjem studiu. Skupaj s Kathy Grant sta odšli k Pilatesu z 
željo, da pridobita certifikat še pri njem. Izobraževanje je namreč štipendirala newyorška 
univerza. Pilates se je strinjal in tako sta L. San Miguel in Kathy Grant pri njem opravili 
usposabljanje ter leta 1967 prejele certifikat.  
 
Lolita se je leta 1977 preselila v Portoriko, kjer je ustanovila baletno šolo (Ballet Concierto de 
Puerto Rico) ter pilates studio (Pilates y Más), kjer je v sodelovanju s podjetjem Polestar 
izvajala izobraževanja.  
 
Leta 2005 se je upokojila in nadaljevala s poučevanjem pilates metode po svetu.  
 
Leta 2009 je pričela z izvajanjem mentorskega programa: Lolita San Miguel Pilates Master 
Mentor Program. To je dvoletni izobraževalni program, namenjen že izkušenim pilates 




Njeni učenci so imenovani “Lolita’s Disciples™”. Leta 2009 je pričela prvi mentorski 
program v Evropi, ki so se ga udeležili učitelji iz Avstrije, Švice, Italije, Finske, 
Nizozemske in Nemčije.  
 
Leta 2011 je skupaj s skupino pilates učiteljev in navdušencev v čast Josephu Pilatesu 
postavila plaketo v njegovem rojstnem kraju Mönchengladbchu.  
 
Leta 2005 se je preselila na Florido, kjer ima svoj studio in izvaja mojstrski program za 
učitelje in izobraževalni program pod imenom Lolita's Legacy (»About Lolita«, b. d.). 
 
Med njenimi najbolj znanimi učenci so: Danielle Armstrong, Amber Butler, Laura Cordle, 
Tanya Miller, Jennie Rathke, Marian Llamas, Barbara Newman, Brittany Taylor, Maru Toro, 
Glaucia Adriana, Lynn Grandjen, Katia Hammouche, Iva Mazzoleni, Stéphane Poretti, Daisy 
Raquel, Zoé Rothwell, Junko Sakurai, Amy Sasso, Katya Smirnova, Sabrina Faith Simpson, 
Elif Toker, Joakim Valsinger, Larisa Vidosavljevic, Laura Weavers, Sabrina Villalba in drugi. 
(»Our Educators«, b. d.). 
 
 
3.6.9 JAY GRIMES 
 
Jay Grimes je Pilatesa spoznal sredi 60. let ter po njegovi smrti nadaljeval z obiskovanjem 
studia še 10 let do Clarine smrti. Pričel je s poučevanjem v originalnem studiu na 8. aveniji v 
New Yorku in od takrat poučeval povsod po svetu. Z baletom se je profesionalno ukvarjal 18 
let. Svojo kariero je v celoti uspešno zaključil brez poškodb, kar pripisuje vadbi pilatesa. Poznan 
je kot učitelj z veliko izkušnjami, ponižnostjo ter celovitim ohranjanjem dela Josepha Pilatesa 
(Fiasca, Bergensen in Diffine, 2017). 
 
Skozi leta je Grimes poučeval več zvezdnikov, opernih pevcev, politikov, podjetnikov, 
gospodinj in olimpijskih športnikov. Trenutno izvaja izobraževanja za učitelje, izvaja delavnice 
in vadbe povsod po svetu (»Jay Grimes«, b. d.).  
 
Med poučevanjem zelo malo govori in na svojih delavnicah ves čas opozarja, da današnji 
učitelji med vadbo preveč govorimo (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2017). 
 
 
3.6.10 ROBERT FITZGERALD 
 
Bil je učenec Josepha in Clare. V 939 studiu je tudi poučeval ter v 60. letih v New Yorku odprl 
svoj studio. Njegovi vadeči so bili večina plesalci, med katerimi je bil tudi Alan Herdman 





3.6.11 BOB SEED 
 
Robert (Bob) Seed je bil hokejist. Studio je obiskal leta 1959.  
 
Ob prvem obisku ni bil sposoben pravilno izvesti nobene izmed vaj, ki mu ji je Pilates pokazal. 
Bil je mišičast moški toda brez gibljivosti. Jezen in hkrati motiviran se je vrnil domov ter 6 
mesecev treniral vaje doma ter se jih tako naučil do potankosti. Ko se je vrnil v studio, je bil 
Pilates tako navdušen nad njegovim napredkom, da ga je zaposlil kot učitelja. Bil je 
profesionalni hokejist, kar je bilo Pilatesu še posebno všeč. V marsičem sta si bila podobna in 
v njem je videl kandidata, ki bi po njegovi smrti lahko prevzel studio. A Seed je vaje rad delal 
po svoje ter vodil na svoj način, kar pa Pilates v studiu ni dovolil. Zato se je odločil odpreti svoj 
studio, nedaleč stran od Pilatesovega (Rincke, 2019). Poskušal mu je odvzeti stranke s tem, da 
je studio odpiral v zgodnjih jutranjih urah. Po besedah Johna Steela (2020) naj bi Pilates po 
tem, ko je izvedel, da mu Seed poskuša odvzeti stranke, odšel do njega s pištolo in mu zagrozil, 
da mora oditi iz mesta. Seed je tako odšel.  
 
 
3.6.12 MARY BOWEN 
 
Studio je obiskala po tem, ko je prebrala članek v reviji (New York World Telegram and Sun), 
v katerem je Pilates govoril o tem, kako so ga mačke navdihnile pri razvoju njegove metode. 
Mary Bowen je namreč velika ljubiteljica mačk (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Mary Bowen je v studio prišla leta 1959. Bila je komedijantka in igralka. V studio je prišla z 
bolečinami v hrbtu. Mary je trenirala skupaj s Kathy Grant, Romano Kryzanowsko, Bruceom 
Kingom, Bobom Seedom in Hanno Sakmirda. Leta 1975 je odprla svoj studio Your Own Gym, 
v Massachusettsu. Kasneje je postala psihoanalitičarka ter razvila metodo, ki je združevala 
pilates in psihologijo (Fiasca, Bergensen in Diffine, 2013). 
 
 
3.6.13 NAJA COREY 
 
Naja Cori (Corey), znana kot Dolores Cori (Corey), je bila plesalka in ena izmed učenk Josepha 
Pilatesa. Studio naj bi prvič obiskala leta 1964 (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). Leta 
1965 je bila izbrana za vodenje novega studia v nakupovalnem središču Henri Bendel's. Pred 
tem naj bi originalen studio obiskovala že več let (»Naja Cori«, b. d.).  
 
 
3.6.14 JONATHAN WINTERS  
 
Jonathan (John) Winters je bil organist. Živel je v isti stavbi kot Joseph in Clara. S Josephom 
je imel prijateljski odnos ter v studiu tudi poučeval. Poučevati je začel okrog leta 1960 (Rincke, 
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2019). Po Pilatesovi smrti mu je bila kot glavnemu pomočniku studia (poleg Hannah Sakmirda) 




3.7 VADBA  
 
Kontrologija je metoda vadbe, ki jo je Pilates poučeval v svojem studiu vse, ki so želeli 
izboljšati svoje telo, postati bolj elegantni, gibljivi in močni (Perez Pont in Aparicio Romero, 
2013). 
 
Intuicija Josepha Pilatesa o razumevanju človeškega telesa in razvoj posebnih orodij sta glavna 
elementa vadbe, ki omogočata vsesplošno zdravje. Na telesni ravni vadba pilatesa izboljšuje 
fizične sposobnosti ter razširja posameznikove možnosti dela in igre. Na globlji psihološki ravni 
pa izboljšuje čustvena stanja in počutje ter zmožnost premagovanja stresa in konfliktov. Redna 
in kvalitetna vadba pilatesa omogoča samozdravljenje in razvoj pozitivnega značaja (Redfield, 
S. 2019). 
 
V studiu se je zelo malo govorilo. Poučevanje je vključevalo veliko korekcij s pomočjo dotika. 
Ta tradicija se ohranja še danes (»The History of Pilates«, b. d.). 
 
John Howard Steel v svoji knjigi (Howard Steel, 2020) piše, da je Pilates stranko na začetku 
učil, kako izvajati vaje, prehode med vajami ter kako upravljati z orodji. Njegova navodila so 
bila kratka in jasna, med vadbo je zelo malo govoril. Vadečega je na prvih lekcijah naučil 
samostojnosti pri uporabi orodij ter izvajanja vaj. Tako je vadeči kasneje sam prišel v studio, 
odtelovadil in odšel. V studiu ni bilo naročanja. Pilatesova navodila so bila vedno spodbudna. 
Izogibal se je negativizmu med učenjem. Ko ga ni bilo v studiu, je vadeče opazovala C. Pilates. 
Že Joseph je malo govoril, Clara pa še manj. Vendar pa je imela sposobnost, da je zaznala 
napake v ritmu vaj in nepravilni poziciji ter vadečemu dala točne napotke, da je napako 
popravil. Bila je precizna in nič manj zaželena od Pilatesa. Vsi v studiu so jo imeli radi. Ko je 
vadeči obvladal osnovno zaporedje vaj, mu je Pilates dodal variacije vaj. Napredka ni bilo 
mogoče meriti, prav tako niso obstajale osnovne, srednje in zahtevne klasifikacije vaj. Bistvo 
je bilo na izvajanju vaj in ne tekmovalnosti. 
 
Vadba je bil njegov način, kako v telesu popraviti karkoli, kar je šlo narobe. Trdil je, da vadba 
v leži na hrbtu zmanjša stres za srce in sklepe. Prav tako je poudarjal pomen pravilnega dihanja. 
Pilates vaje so korektivne, saj popravljajo nepravilnosti v telesu, kot so nepravilen položaj 
kolen, stopal, medenice, ramenskega obroča ter hrbtenice. Čeprav je sam vedno govoril, da je 





V knjigi Vrnitev k življenju s kontrologijo (Return to Life Through Contrology), ki jo je izdal 
leta 1945, je zapisal, da je telesna pripravljenost prvi pogoj za srečo. Da njeno doseganje 
svetuje, da izvajamo kontrologijo štirikrat tedensko, in po treh mesecih vadbe se bo telesni 
razvoj približal idealu, ki ga bosta spremljali obnovljena duševna moč in duhovna okrepitev. 
Med izvajanjem vaj se moramo ves čas osredotočati na pomen vaje, ki jo izvajamo. Večino vaj 
se izvaja sede ali leže, z namenom zmanjšanja obremenitve srca ter omogočanja normalne lege 
notranjim organom.  
 
Učinki izvajanja kontrologije se kažejo v izboljšani telesni drži in boljših telesnih sposobnostih 
s hkratno mentalno kontrolo ter posledično bolj zadovoljnim in srečnim življenjem.  
 
Med izvajanjem vaj je pomembno tudi dihanje. Vedno moramo izdihniti ves zrak iz telesa, šele 
nato sledi vdih. Vaje, ki vsebujejo »rolanja« še dodatno čistijo pljuča. Ko ležimo na hrbtu je 
celotna hrbtenica v stiku s podlago (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012). 
 
Vaj naj bi se vadeči učil postopoma ter na naslednjo vajo prešel šele takrat, ko obvlada 
predhodno. Pilates v knjigi opiše v vrstnem redu 34 vaj. Poleg opisa vaj so tudi slike, na katerih 
sam izvaja vaje (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012).  
 
Zaporedje izvajanja vaj je pomembno in ima svoj namen. Vsaka vaja je logično povezana z 
naslednjo in vse skupaj oblikujejo celoten sistem vaj na blazini. Čeprav se imena vaj običajno 
ne prevaja, smo za potrebe magistrske naloge dodali slovenske izraze.  
 
Zaporedje vaj, kot ga je zapisal Joseph Pilates (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012): 
 
1. Stotka (The Hundred) 
 
Slika 15. Stotka. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 




2. Popolni dvig (The Roll Up) 
 
Slika 16. Popolni dvig. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
3. Vznos (The Roll Over With Legs Spread) 
 
Slika 17. Vznos. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
4. Kroženje z nogo (The One Leg Circle) 
 
Slika 18. Kroženje z nogo. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




5. Povaljka po hrbtu ali žogica 1 (Rolling 
Back) 
 
Slika 19. Žogica. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
6. Enonožni razteg (The One Leg Stretch) 
 
Slika 20. Dvojna menjava. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics.  
7. Sonožni razteg (The Double Leg Stretch) 
 
Slika 21. Sonožni razteg. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




8. Razteg hrbtnice (The Spine Stretch) 
 
Slika 22. Razteg hrbtenice. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
9. Povaljka po hrbtu raznožno ali žogica 2 
(The Rocker With Open Legs) 
 
Slika 23. Žogica 2. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
10. Odpirač (The Cork-Screw) 
 
Slika 24. Kroženje snožno. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




11. Žaga (The Saw) 
 
Slika 25. Žaga. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
12. Labod (The Swan-Dive) 
 
Slika 26. Labod. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
13. Brca enonožno (The One Leg Kick) 
 
Slika 27. Brca enonožno. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




14. Brca sonožno (The Double Leg Kick) 
 
Slika 28. Brca sonožno. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
15. Popolni dvig z raztegom vratu (The Neck 
Pull) 
 
Slika 29. Popolni dvig z raztegom vratu. 
Povzeto po Humbertus Pilates, J., Robbins, J. 
in Heuit-Robbins, L.V. (2012). Pilates 
evolution. The 21st Century. Ashland, OR, 
United States: Presentation Dynamics. 
16. Strigi z nogami v stoji na lopaticah (The 
Scissors) 
 
Slika 30. Strigi v stoji na lopaticah. Povzeto 
po Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in 
Heuit-Robbins, L.V. (2012). Pilates 
evolution. The 21st Century. Ashland, OR, 
United States: Presentation Dynamics. 
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17. Kolo v stoji na lopaticah (The Bicycle) 
 
Slika 31. Kolo v stoji na lopaticah. Povzeto 
po Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in 
Heuit-Robbins, L.V. (2012). Pilates 
evolution. The 21st Century. Ashland, OR, 
United States: Presentation Dynamics. 
18. Opora na lopaticah (The Shoulder 
Bridge) 
 
Slika 32. Opora na lopaticah. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
19. Zasuki trupa v sedu (The Spine Twist) 
 
Slika 33. Zasuki trupa v sedu. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




20. Žepni nož (The Jack Knife) 
 
Slika 34. Žepni nož. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
21. Noženja na boku (The Side Kick) 
 
Slika 35. Noženja na boku. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
22. Sed vznosno ali nagajivček (The Teaser) 
 
Slika 36. Sed vznosno. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




23. Kroženje z nogami v opori sedno zadaj 
(The Hip Twist With Stretched Arms) 
 
Slika 37. Kroženje z nogami v opori sedno 
zadaj. Povzeto po Humbertus Pilates, J., 
Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. (2012). 
Pilates evolution. The 21st Century. Ashland, 
OR, United States: Presentation Dynamics. 
24. Plavanje (Swimming) 
 
Slika 38. Plavanje. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
25. Opora ležno spredaj (The Leg-Pull Front) 
 
Slika 39. Opora ležno spredaj. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




26. Opora sedno zadaj (The Leg-Pull) 
 
Slika 40. Opora sedno zadaj. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
27. Noženje v opori klečno (The Side Kick 
Kneeling) 
 
Slika 41. Noženja v opori klečno. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
28. Stranski upogib (The Side Bend) 
 
Slika 42. Opora bočna. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 




29. Povaljka v vznosu (The Boomerang) 
 
Slika 43. Povaljka v vznosu. Povzeto po 
Humbertus Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-
Robbins, L.V. (2012). Pilates evolution. The 
21st Century. Ashland, OR, United States: 
Presentation Dynamics. 
30. Povaljka po hrbtu 2 ali Tjulenj (The Seal) 
 
Slika 44. Tjulenj. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
31. Rakovica (The Crab) 
 
Slika 45. Rakovica. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 




32. Zibanje (The Rocking) 
 
Slika 46. Zibanje. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
33. Stoja na lopaticah – ravnotežje (The 
Control Balance) 
 
Slika 47. Stoja na lopaticah – ravnotežje. 
Povzeto po Humbertus Pilates, J., Robbins, J. 
in Heuit-Robbins, L.V. (2012). Pilates 
evolution. The 21st Century. Ashland, OR, 
United States: Presentation Dynamics. 
34. Skleca (The Push Up)  
 
Slika 48. Skleca. Povzeto po Humbertus 
Pilates, J., Robbins, J. in Heuit-Robbins, L.V. 
(2012). Pilates evolution. The 21st Century. 
Ashland, OR, United States: Presentation 
Dynamics. 
 
Na slikah 15 do 48 so slike vaj, ki jih je Joseph Pilates objavil v svoji knjigi Vrnitev k življenju 
s kontrologijo. 
 
V studiu je bila vadba sestavljena iz vaj na blazini nato vaj na Reformerju in kasneje na 
Cadillacu (Strack in Craig, 2019).  
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Originalne pilates vaje danes dodatno vključujejo še tri vaje, ki spadajo v serijo za trebušne 
mišice. Te tri vaje - strigi z nogami (Single Straight Leg Stretch), spust snožno (Double Straight 
Leg Lower and Lift) in zasuki trupa v leži na hrbtu (Criss-Cross), je dodala Romana 
Kryzanowska. Prav tako naj bi R. Kryzanowska dodala vse tiste vaje, ki spominjajo na balet. 
Več takih vaj najdemo na različnih orodjih. Na primer na večjemu sodčku je serija razteznih 
vaj, ki jo imenujemo baletni raztegi. Pilates namreč baletnih vaj ni vključeval v svojo metodo 
(»Sonjé Majo«, b. d.). Osnovo zaporedje vaj vključuje še klek sedno ali školjko (Rest Position), 
kjer sprostimo hrbet ter vajo razteg stegen (Thigh Stretch). Ti dve vaji dodamo po seriji vaj v 
leži na trebuhu.  
 
Med izvajanjem vaj moramo vedno upoštevati načela. Klasični pilates našteva 6 načel pilates 





Namen orodij je, da mišice delajo proti uporu, s čimer dosežemo učinek krepitve in raztega v 
eni vaji. Velika inovacija, ki je značilna za Pilatesova orodja je, da lahko z enim orodjem 
krepimo celotno telo in ne samo določene mišične skupine (Rincke, 2019).  
 
Z izjemo sodčkov in obroča je Pilates pri vseh orodjih uporabil vzmeti, ki vadečemu nudijo 
upor. Med gibanjem orodja ustvarjajo upor v pravi smeri tako, da ga morajo notranje mišice 
premagovati. Na tak način se lahko vadeči popolnoma koncentrira na tekoče gibanje in v vajo 
vključi celotno telo.  
 
Pilates je orodja izdelal, da so mu pomagala med učenjem. Orodje ustvarja upor s pomočjo 
vzmeti. Delovanje vzmeti je učinkovito in enostavno za spreminjanje upora. Glede na 
individualne potrebe je Pilates dodajal ali odvzemal vzmeti ter tako spreminjal upor in vajo 
prilagodil posamezniku. Pri premagovanju upora vzmeti vadeči začuti vajo na drugačen način. 
To mu pomaga, da razvije globlje ozaveščanje svojega telesa in izboljša kontrolo gibanja 
(Rincke, 2019). 
 
Pilates je orodja izdeloval v različnih verzijah. Z leti je spreminjal materiale, iz katerih jih je 
izdeloval. Prav tako je izdelal orodja različnih velikosti, ki so bila prilagojena vadečemu in 
njegovim potrebam (Rincke, 2019).  
 
Do orodij je bil zelo zaščitniški in sprva ni želel, da bi jih izdelovali množično. Želel je imeti 
kontrolo nad osebami, ki so orodja kupovale ter biti prepričan, da jih uporabljajo v skladu z 
njegovo metodo. Z leti je spoznal, da mora, če želi metodo ohraniti, svoja orodja 





Njegov brat Fred, ki je živel v Ameriki že pred Pilatesovim prihodom, mu je pomagal pri 
razvoju in izdelavi orodij. Skupaj sta znižala višino reformerja ter namesto uteži uporabila 
vzmeti. Pilates je kasneje reformerju dodal še usnjene trakove, ki so omogočali dodatne vaje za 
roke in celotno telo (Redfield, S. 2019). 
 
Prvo podjetje, ki je izdelovalo pilates orodja in deluje še danes, je podjetje Gratz. Donald Gratz 
je pričel z izdelovanjem pilates orodij že leta 1965, ko je izdelal orodja za studio v Bendelovem 
nakupovalnem centru. Po Pilatesovi smrti je Gratz pričel sodelovati z R. Kryzanowsko in 
nadaljeval z izdelovanjem pilates orodij za njen studio ter za njene učence (Strack in Craig, 
2019).  
 
Danes lahko izbiramo med več priznanimi izdelovalci pilates orodij po svetu. Nekateri 
poskušajo čim bolj ohranjati tradicijo Josepha Pilatesa in izdelujejo klasična pilates orodja, ki 
so čim bolj podobni orodjem, kot jih je izdeloval on. Drugi pa se odločajo za modernejše načine 
izdelave. Tako uporabljajo različne materiale in dodajajo elemente, ki omogočajo večjo 
prilagodljivost in vsestranskost. Glede na naše želje in potrebe lahko izbiramo med širokim 
naborom orodij in pripomočkov (Altman, 2019).  
 
Med podjetji, ki izdelujejo pilates orodja so poleg Gratza najbolj znana: Balanced Body, 
Merrithew, Peak Pilates, Pilates Designs, Pilates Scandinavia, Legacy Pilates Apparatus, Align 
Pilates, Tirado Pilates Apparatus in drugi (Ogle, 2020).  
 





Vadbo lahko izvajamo na običajni nekoliko debelejši blazini ali pa na posebnih pilates blazinah, 
ki so večje, bolj oblazinjene in mehkejše. Obstaja več vrst pilates blazin. Nekatere so nižje, 
druge so rahlo dvignjene (približno 12 cm od tal) ali pa dvignjene na klopi (bench mat). 
Nekatere se za lažje shranjevanje po sredini prepognejo, druge pa so fiksne. Blazine imajo 
običajno na enem koncu ob straneh ročke, na katere se lahko opremo med izvajanjem določenih 
vaj. Na drugem koncu imajo blazine trak, pod katerega zataknemo stopala. Nekatere blazine 
imajo na eni strani tudi dvignjen del, ki služi kot sodček. Imenujemo jo blazina s sodčkom 
(Contour Mat). Blazino sestavljata še dva ločena dela, imenovana lunini škatli (Moon box), ki 
sta postavljena ob straneh, običajno na koncu blazine, kjer je trak za stopala. Lahko ju 







Slika 49. Pilates med poučevanjem vaj na blazini. Povzeto po News and events (b. d.). Pilates 
Studio Kildare. fotografija. Pridobljeno s https://www.pilateskildare.com/ 
 
Na Sliki 49 je vidna blazina, ki jo je imel Joseph Pilates v studiu. Na levi sliki vidimo trak za 
stopala, ob straneh blazine sta lunini škatli (Moon boxa) in na drugi strani blazine ročke za 





Po 1. svetovni vojni je veliko moških potrebovalo rehabilitacijo. Joseph je razvil orodje, ki 
vadečemu omogoča, da med vadbo leži ter tako zmanjša pritisk na hrbtenico, vrat in ramena. 
Orodje je primerno za vse, ki imajo težave s stopali, nogami ter tudi za tiste, ki imajo samo eno 
nogo. Sprva je bilo orodje namenjeno krepitvi spodnjih okončin. Kasneje mu je dodal usnjene 
trakove ter tako naredil univerzalno orodje za krepitev celotnega telesa. Uteži, ki so ustvarjale 
upor, je kasneje zamenjal z vzmetmi. V 40. letih je orodje preimenoval iz reformerju v 
univerzalni reformer (Redfield in Holmes, 2019). 
 
Reformer je prikazan na sliki 50. Sestavljen je iz lesenega ali/in kovinskega okvirja, ki je 
podoben okvirju postelje. Na okvir je pričvrščen voziček, ki je na eni strani povezan z usnjenimi 
pasovi, oziroma vrvmi, na drugi pa z vzmetmi, ki jih lahko po potrebi dodajamo ali odvzemamo. 
Na strani, kjer so vzmeti, ima prečko za stopala (footbar), na nasprotni pa naslonke za ramena 
in prilagodljiv naslon za glavo. Med vadbo na reformerju uporabljamo tudi različne palice, 
škatlo in druge pripomočke. Orodje je znano po svoji vsestranskosti. Reformer omogoča 




Pilates je izdelal tudi reformer z oblazinjenim pokrovom, ki je omogočal, da se orodje spremeni 
v ležalnik ergonomske oblike (Howard Steel, 2020). 
 
Izdelal je tudi verzijo za domačo uporabo, ki jo je imenoval performer. S tem je želel svojo 
metodo narediti dosegljivejšo vsem ter pridobiti večjo prepoznavnost. Skupaj z orodjem je 
kupec prejel tudi list vaj in navodila. Orodje je primereno tudi za otroke. Obstaja veliko slik, na 
katerih Pilates ali drugi učitelji poučujejo otroke na reformerju. Slogan, ki ga je uporabljal za 
reklamo orodja, je bil »da boš izgledal in se počutil, kot da imaš milijon dolarjev« (to look and 
feel like you had a million dollars) (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
  
Za osebe s težavami v stopalih obstaja ploščati prečka za stopala z večjo površino za stopala. 
Kathy Grant je Reformerju dodala peto vzmet (tri v sredini in dve ob strani). Originalen 




Slika 50. Reformer. Povzeto po Universal Reformer (b. d.). Gratz Pilates. Pridobljeno s 
https://www.pilates-gratz.com/ 
 






3.8.3 MIZA S TRAPEZOM 
 
Pilates je to orodje enostavno imenoval »miza«. Za to orodje obstaja več izrazov. Ime Cadillac, 
ki ga uporabljamo danes, pa je dobil potem, ko je ena izmed njegovih strank v presenečenju 
nad orodjem dejala, da izgleda kot Cadillac. V tistih časih je namreč avtomobil znamke Cadillac 
pomenil razkošje (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Mizo s trapezom vidimo na sliki 51. Lahko bi rekli, da je kot postelja z baldahinom. Na stebre 
so nameščeni različni pripomočki, s katerimi izvajamo vaje. Navadno je na enem koncu med 
stebri pritrjen potisna palica (push-through bar), na katero spodaj ali zgoraj pritrdimo vzmeti za 
roke. Na drugem koncu pa navadno pritrjujemo vzmeti za noge in palico na vzmeteh (roll back 
bar). Na zgornjih palicah so pritrjeni palica s trapezom (trapeze bar) in zanke, v katere lahko 




Slika 51. Miza s trapezom ali 
Cadillac. Povzeto po Classic & 
Designer Cadillac (b. d.). Gratz 




Na sliki 51 je prikazana miza s trapezom. Na sliki 52 je Joseph Pilates med poučevanjem vaj 




Slika 52. Joseph Pilates med poučevanjem na mizi 
s trapezom. Povzeto po Joe Pilates – Cadillac (b. 






Stolp (Tower) je orodje, ki ga uporabljamo danes in je sestavljen iz polovice mize s trapezom. 
Sestavljen je iz dveh stebrov, ki ju pritrdimo na zid in sta sama namenjena pritrjevanju 




Slika 53. Stolp 
 





V skupino orodij pod imenom sodčki (The Barrels) vključujemo veliki sodček z lestvijo, 
korektor hrbtenice in manjši sodček. Sodčki so izdelani z namenom podpore hrbtenici proti 
gravitaciji in so odlična orodja za poravnavo hrbtenice, izboljšanje dihalnih sposobnosti, 
gibljivosti in izboljšanja telesne drže. Pilates naj bi sodčke izdelal po vzoru sodov za pivo 





Slika 54. Sodček z lestvijo. Povzeto po Ladder 
Barrel (b. d.). Pilates Scandinavia. Pridobljeno 
s https://pilatesscandinavia.com/  
 
 
Slika 55.  Manjši sodček. Povzeto po Small 
Barrel (b. d.). Pilates Scandinavia. 





Na sliki 54 je veliki sodček z lestvijo (Ladder Barrel). Na sliki 55 je manjši sodček (Small 





Pilates je sčasoma prijavil več patentov in razvil različne stole. Za stol, ki ga še danes 
uporabljamo je uporabljal izraz »Wunder Stuhl«, kar pomeni čarobni stol. Izraz so kasneje 
napačno prevedli v angleščino in tako je danes stol znan pod imenom Wunda Chair (Sonjé 
Majo, 2021).  
 
Stol je še posebej namenjen krepitvi telesa. Izdelan je iz oblazinjenega sedalnega dela ter 
pedala, na katerega pritrjujemo vzmeti (Altman, 2019). 
 
Pilates je stol naredil po navdihu telovadnega pripomočka, ki so ga uporabljali kitajski cirkuški 
akrobati, ki jih je srečal v Angliji (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013).  
 
Stol je odličen primer njegovega dizajna. Prvotni namen orodij je vadba, hkrati pa je orodje del 
pohištva – stol. Dizajn, ki ga lahko vidimo na sliki 57, ima dve vlogi, je vadbeno orodje in kos 
pohištva obenem. Če je orodje postavljeno kot stol, ima udobno naslonjalo ter sedišče, na 
katerem lahko sedimo. Kot med naslonjalom in sediščem je manjši od 90°. Ta kot naj bi 
omogočal pravilno lego križnice ter poravnano držo med sedenjem. Prav tako je  dejavnost 
 
Slika 56. Korektor hrbtenice. Povzeto po 
Spine Corrector (b. d.). Pilates 




mišic v kolku manjša, mišice so bolj sproščene in posledično manj zakrčene. Če stol obrnemo, 
postane telovadno orodje s pedalom, ki ga potiskamo in dvigamo. Pedal deluje z uporom 
vzmeti. Upor lahko spreminjamo s spreminjanjem števila uporabljanih vzmeti in s 
prilagajanjem njihovega položaja (Howard Steel, 2020). 
 
Še danes je v uporabi stol iz Bendelovega studia, ki ga je kasneje vodila Kathy Grant. Stol je 
skoraj brez oblazinjenja. Vzmeti pa so ločene za noge in roke. Za noge so trše kot za roke. Na 
sredini originalnega stola je luknja, da je vadeči med izvajanjem vaj lažje določil center stola 




Slika 57. Stol. Povzeto po Wunda Chair (b. d.). Peak Pilates. Pridobljeno s 
https://peakpilates.co https://peakpilates.com/m/ 
 
Na sliki 57 vidimo stol, ki ga lahko uporabljamo kot kos pohištva ali kot telovadno orodje. 
 
 
3.8.7 VISOKI STOL 
 
Visoki stol (High Chair ali Electric Chair) je podoben manjšemu stolu, le da je nekoliko višji 
in ima ob straneh podaljšane ročke, ki nudijo oporo med izvajanjem vaj. Pri nekaterih stolih se 
ročke lahko odstranijo. Zadaj lahko pritrdimo desko, ki služi kot opora hrbtu ali pripomoček za 






Slika 58. Visoki stol. Povzeto po Murat Berkin (b. d.). Gratz Pilates. fotografija. Pridobljeno 
s https://www.pilates-gratz.com/ 
 
Na sliki 58 vidimo vadečega na visokem stolu med vajo potisk navzgor (Press Up – Front).  
 
 
3.8.8 STOL ZA ROKE 
 
Stol za roke (Baby Chair ali Arm Chair), ki ga vidimo na sliki 59 ima naslon za hrbet ter vzmeti, 
ki jih pritrdimo v višino ramen. Orodje je odlično za začetnike, ker jim pomaga pri pravilni 




Slika 59. Stol za roke. Povzeto po Archival 





Slika 60. Stol za roke. Povzeto po Wiggin, M. 
(b. d.). Joseph H. Pilates: The History. Jumpu. 





Na sliki 59 vidimo manjši stol, na sliki 60 pa vidimo Josepha Pilatesa med izvajanjem vaje vlek 
vratu (Neck Pull) na stolu za roke. 
 
 
3.8.9 GILJOTINA  
 
Danes manj poznano orodje, giljotina, ki ga vidimo na sliki 61, je podobno orodju stolp. 
Sestavljeno je iz dveh stebrov, ki sta na vrhu povezana in pritrjena na zid ali pa sta prostostoječa. 
Spodaj je blazina, na kateri izvajamo vaje v vertikalni smeri. Orodje je primerno predvsem za 





Slika 62. Joseph med poučevanjem na 
giljotini. Povzeto po Ryan, L. (2018). A 
Serendipitous Assignment. Vie 
Magazine. [fotografija]. Pridobljeno s 
http://viemagazine.com/ 
 
Na sliki 61 je vadeča med izvajanjem vaje letalo (Airplane) na giljotini. Na sliki 62 je Pilates 
med poučevanjem v svojem studiu na osmi aveniji v New Yorku. Slika je bila narejena 4. 
oktobra 1961, fotograf je bil I. C. Rapoport.  
 
 
3.8.10 PALICA ZA POTEZANJE 
 
Orodje palica za potezanje (Ped-O-Pull) je namenjena vajam stoje in predstavlja izziv za 
kontrolo telesa v stoječi drži. Je v obliki črke T, s stebrom in dvema vzmetema, ki sta pritrjeni 
na zgornji palici. Spodaj je manjša kvadratna deska, na kateri vadeči stoji med izvedbo vaj 
(Altman, 2019). 
Slika 61. Giljotina. Povzeto po Guillotine 




Še danes je v uporabi palica za potezanje, ki jo je Pilates izdelal za uporabo v Bendelovem 
studiu. Orodje je bilo nastavljivo po višini. Višje kot je nastavljeno, trša je vzmet. Sprednji rob 
je rahlo podložen, tako da je vadečega ves čas rahlo nagibalo nazaj proti palici (Leilani 




Slika 63. Palica za potezanje. Povzeto po Archival Ped-O-Pull (b. d.). Pilates Designs. 
Pridobljeno s https://www.pilatesdesigns.com/ 
 
Na sliki 63 vidimo arhivsko palico za potezanje, ki je enaka orodju, kot ga je uporabljal Joseph 





Inovacija iz leta 1930 je bila namenjena podpori pravilne poravnave telesa med spanjem. 
Postelja (Bednasium) je imela dva načina postavitve. Prvi, položaj »V«, v katerem se je 
prepognila po sredini, je bil namenjen počitku. Drugi položaj, v katerem je postelja odprta in 
vodoravna, pa je bil namenjen telovadbi. Kasneje je namreč Pilates orodju dodal vzmeti in 
palice za telovadbo (Redfield in Holmes, 2019). Joseph Pilates je med letom 1930 in 1948 
patentiral in izdeloval več različnih postelj (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
John Howard Steel v svoji knjigi (2020) piše, da je imel Pilates v svoji spalnici posteljo, ki je 
imela ob straneh kovinske stebre, ki so bili zgoraj horizontalno povezani. Na stebrih so bili 
nameščeni vzmeti in pripomočki različnih oblik, kot pri današnji mizi s trapezom (Cadillacu). 
Imel je še drugo posteljo, na katero si se ulegel ter z ročicami ob straneh njen srednji del spustil 
za 20-25 cm. Pilates je Steelu dal navodila, naj da roki za glavo, sprosti komolce na posteljo, 
pete postavi skupaj in odpre kolena na obe strani postelje. To naj bi bil položaj popolne podpore 
in sprostitve telesa. Pilates je trdil, da bi ljudje morali spati v tem položaju. Ko se zbudiš, 
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raztegneš posteljo ter narediš vaje z vzmetmi, ki so pritrjene na posteljo, in tako si pripravljen, 




Slika 64. Postelja. Povzeto po Relaxor bed (b. d.). The Biography. Pridobljeno s 
http://www.pilatesbiography.com/ 
 
Na sliki 64 v več razdelkih vidimo različne nastavitve postelje. Na vrhnji sliki je vidno ogrodje, 
na katerem so pripete vzmeti za izvajanje vaj. Ostale slike pa prikazujejo različne položaje za 
sproščanje. V reklamnih letakih je Pilates orodje opisal kot posteljo, ki avtomatično poravna 
držo, »medtem ko spiš kot dojenček« (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). Tega orodja 






Upornik (Resister) je orodje, ki ga je uporabljal Joseph Pilates na svojem vikendu v Becketu v 
Massachusettsu. Čeprav orodje od takrat ni bilo več v uporabi, so ga danes s pomočjo Seana 
Gallagherja in newyorškega Pilates Studia ponovno izdelali in prenesli v uporabo. Orodje se 
pritrdi na steno. Glavni del orodja je vodoravna palica, ki jo premikamo po navpični nosilni 
palici in tako spreminjamo njeno višino in razteg vzmeti. Na uporniku izvajamo podobne vaje 






Slika 65. Upornik. Povzeto po Resister (b. 
d.). Pilates Lineage. [fotografija].  




Slika 66. Izvajanje vaje na uporniku. 
Povzeto po Resister (b. d.). Pilates Lineage. 
[fotografija]. Pridobljeno s 
https://pilateslineage.com/ 
 






Poleg orodij med pilates vadbo uporabljamo tudi različne pripomočke, ki jih je razvil Joseph 
Pilates. Pripomočki so pomembni v sistemu vadbe, saj z njimi še dodatno okrepimo točno 
določen del telesa.  
 
 
3.9.1 PILATES OBROČ 
 
Pilates obroč (Magic Circle ali Power Circle) je eden izmed manjših prenosnih pripomočkov, 
ki jih je Pilates uporabljal. Originalen obroč, kot ga vidimo na sliki 67, je okrogel s premerom 
približno 30 cm in izdelan iz jekla. Podoben je obroču za sod z dvema lesenima deščicama na 
obodu. Če obroč postavimo med gležnje ali kolena, se uporablja za krepitev stegen. Če ga 
držimo v rokah, se uporablja za okrepitev zgornjega dela telesa. Danes so obroči narejeni iz 
različnih materialov ter so oblazinjeni. Nekateri so lažji in mehkejši (Howard Steel, 2020). 







Slika 67. Pilates in Roberta Peters. Povzeto po Have you joined the pilates party yet? (b. d.). 
Jess Fit Pilates. [fotografija]. Pridobljeno s https://www.jessifitpilates.com/ 
 
Na sliki 67 je Roberta Peters med izvajanjem stiska v predročenju z obročom. Obroč naj bi 





Pihalnik (Breath-A-Cizer) je manjši pripomoček. Ima slamico, v katero vadeči pihne in s tem 
premika vetrnico. Pripomoček se uporablja predvsem za izboljšanje tehnike dihanja ter 
izboljšanje visokih tonov pri pevcih (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). Poleg pihalnika je 
Joseph razvil tudi podoben, nekoliko večji pripomoček za vadbo pravilnega dihanja, ki ga je 






Slika 68. Pripomoček za izboljšanje tehnike dihanja. Povzeto po Breath-A-Cizer (b. d.). Gratz 
Pilates. Pridobljeno s https://www.pilates-gratz.com/ 
 
Na sliki 68 je pripomoček pihalnik, s katerim vadimo pravilno tehniko izdiha.  
 
 
3.9.3 TENZIOMETER  
 
Leta 1937 je Pilates pridobil patent za pripomoček tenziometer (Exercising Apparatus ali Tens-
O-Meter). Izumil je tri različne tipe. Prvega je imenoval Exercising Apparatus. Pripomoček je 
imel vgrajen števec pritiska. Pripomoček do danes ni preživel. Drugi pripomoček je bil 
tenziometer za vrat, zadnji pa tenziometer za prste (Perez Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
 
3.9.3.1 TENZIOMETER ZA VRAT 
 
Pripomoček (Neck Stretcher) za krepitev in podaljšanje mišic vratu. Vadba s pripomočkom 
pomaga stabilizirati hrbtenico, okrepiti ramena in razbremeniti napetost zgornjega dela trupa. 
Pripomoček lahko namestimo na mizo s trapezom, giljotino ali stolp (»About the neck 






Slika 69. Joseph Pilates z vzmetjo za vrat. Povzeto po About Joseph Pilates (b. d.). Novi Pilates 
Studio. [fotografija]. Pridobljeno s http://novipilatesstudio.com/pilates.asp 
 
Na sliki 69 vidimo Josepha Pilatesa med uporabo tenziometra za vrat (Neck Stretcher).  
 
 
3.9.3.2 TENZIOMETER ZA PRSTE  
 
Pripomoček (Hand Tens-o-meter ali Hand Gizmo) je namenjen krepitvi rok in prstov na rokah. 
Uporaben je predvsem za tiste, ki veliko tipkajo, igrajo klavir, kitaro in podobno. Danes se ta 




Slika 70. Pripomoček za krepitev prstov na rokah. Povzeto po Hand Tens-O-meter in Leather 
(b. d.). Pilates Lineage. [fotografija]. Pridobljeno s https://pilateslineage.com/ 
 





3.9.4 VZMET ZA PRSTE NA STOPALIH 
 
Vzmet za prste na stopalih je telovadni pripomoček za vadbo stopal, ki zmanjša bolečine in 
izboljša funkcijo stopal. Sestavljen je iz dveh usnjenih zank, med njima pa je vzmet. V zanki 




Slika 71. Pripomoček za vadbo stopal. Povzeto po Joe’s Toe Gizmo (b. d.). Balanced Body. 
Pridobljeno s https://www.pilates.com/ 
 
Na sliki 71 vidimo vzmet za prste na stopalih. Palca vstavimo v zanke in širimo vzmet v stran. 
Pripomoček lahko uporabljamo v različnih položajih telesa in med izvajanjem vaj.  
 
 
3.9.5 KOREKTOR STOPALA 
 
Korekor stopala (Foot Corrector) je pripomoček, ki ga vidimo na sliki 72. Je manjši pripomoček 
namenjen korekciji stopalnega loka, saj krepi in oblikuje stopalni lok in posledično izboljša 
telesno držo. Njegov del je zaobljena kovinska ploščica, na katero pritiskamo s različnimi deli 






Slika 72. Pripomoček za vadbo stopal. Povzeto po Foot Corrector (b. d.). Pilates Scandinavia. 
Pridobljeno s https://pilatesscandinavia.com/ 
 
Na sliki 72 vidimo korektor stopala. Vaje lahko izvajamo sede ali stoje, enonožno z uporabo 
enega korektorja ali pa sonožno, z uporabo dveh korektorjev. Trdota vzmeti je različna med 
različnimi vrstami korektorjev.  
 
 
3.9.6 UTEŽNA VREČKA 
 
Utežna vrečka je pripomoček, ki ga vidimo na sliki 74. Sestoji iz vrečke, v kateri je utež, palice 
ter vrvi, ki povezuje vrečo na palico. Pripomoček je uporaben za krepitev zapestja in rok, še 
posebno za osebe z artritisom, teniškim komolcem in krpalnim sindromom (»About the Bean 




Slika 73. Utežna vrečka. Povzeto po Bean Bag Roll-Up Device (b. d.). Gratz Pilates. 




Na sliki 73 je utežna vrečka. Pripomoček običajno uporabljamo stoje v poravnani drži ali pa 
naslonjeni ob steni.  
 
 
3.9.7 PRIPOMOČEK ZA SKLECO  
 
Pripomoček je sestavljen iz dveh enakih kosov in je namenjen opori dlani med izvajanjem 
določenih vaj. Prav tako omogoča večji obseg giba med izvajanjem vaj, saj so opore dvignjene 
nad tlemi. Pripomoček lahko uporabimo za zmanjšanje pritiska na sklepe in ohranjanje 




Slika 74. Pripomoček za skleco. Povzeto po Men’s Upper Body Workout (b. d.). Pilatesology. 
Pridobljeno s https://pilatesology.com/ 
 





Joseph Humbertus Pilates je svoj sistem vadbe razvijal vse življenje.  
 
Rodil se je leta 1883 v bližini Düsseldorfa. O njegovem otroštvu in življenju v Nemčiji se ne 
ve veliko, prav tako pa različni viri navajajo različne podatke. Tudi sam je namreč kasneje 
omenjal podatke in pripovedoval zgodbe, ki so se izkazali za neresnične. Prav zato je pisanje 
zgodovine pilates vadbe oteženo, saj so v različnih virih navedeni različni podatki. Kot primer 
lahko navedemo že rojstno letnico. Pilates sam je namreč vedno trdil, da se je rodil leta 1880. 
Prav tako so to letnico upoštevali vsi njegovi prijatelji in znanci. Na rojstnem listu pa je zapisana 
prava letnica, tj.1883. Poleg tega zasledimo več zgodb iz otroštva, ki govorijo o tem, da je bil 
Joseph Pilates kot otrok bolehen, revmatičen in podobno. Za vse te bolezni niso našli dokazov 
ali potrjenih dejstev. Prav tako so protislovna dejstva o njegovi družini. Njegov oče namreč ni 
bil inženir, mati pa ni bila naturopatinja. Pilates je izhajal iz revne družine, njegov oče je imel 
v dokumentih zapisan poklic ključavničarja, mati pa status gospodinje.  
 
Glede na njegove izjave iz intervjujev ter besede njegovih učencev je Pilates poglobljeno 
opazoval in preučeval gibanje in življenje živali. Zelo verjetno že od otroštva dalje. Prav tako 
je že od malih nog obiskoval telovadbo ter kasneje treniral boks in nastopal v cirkusu (Wernick, 
1962). 
 
Svojo poklicno pot je pričel kot pivovar, v začetku leta 1914 pa se je v iskanju novih priložnosti 
za delo preselil v Anglijo. Tam naj bi se poskusil uveljaviti v boksu, učil naj bi samoobrambo 
ter v cirkusu igral vlogo grškega stebra, t. i. strong man. Kmalu po njegovem prihodu v Anglijo 
se je začela vojna. Avgusta leta 1914 so ga tako aretirali in zaprli v internacijski kamp (Pérez 
Pont in Aparicio Romero, 2013). 
 
Največ časa je preživel v taborišču Knockaloe, na otoku Man. Tam je pričel še bolj intenzivno 
razvijati svoj sistem vadbe ter oblikovati njene osnove metode. Vodil je vadbo za sojetnike ter 
jim tako pomagal, da so ohranjali zdravo telo in pozitivne misli. Tako se je vadba razvijala med 
prvo svetovno vojno ter po njej.  
 
Leta 1919 se je vrnil v Nemčijo ter pričel novo poklicno pot kot trener ter ustanovil amatersko 
šolo boksa. Kasneje je boks zapustil ter se usmeril v razvoj svoje metode vadbe, ki jo je 
poimenoval kontrologija. Pričel je z razvijanjem orodij in pripomočkov, ki so dopolnjevali vaje 
na blazini.  
 
Na razvoj in oblikovanje pilates metode je vplivalo več dejavnikov. V svojo metodo je 
vključeval svoje znanje iz orodne telovadbe, boksa, treninga moči in drugih področij. Navdušen 
je bil nad lahkotnostjo gibanja živali ter njihove gibe uporabil v svojih vajah. Preučeval je 
gibanje človeka in človeško telo v celoti. Bil je zagovornik naturalizma in sončenja. Velik 
pomen je pripisoval pravilni tehniki dihanja in redni telesni  dejavnosti.  
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Vadba je korektivne in preventivne narave. Njen cilj je razvoj popolne skladnosti telesa, uma 
in duha. Pilates jo je uporabljal za rehabilitacijo in zdravljenje različnih poškodb in prizadetosti. 
Po vojni je z njo zdravil poškodbe vojakov, kasneje pa jo je uporabljal za rehabilitacijo 
plesalcev ter vseh, ki so obiskali njegov studio.  
 
Zaradi političnih pritiskov se je leta 1926 preselil v Ameriko, kjer je skupaj s svojo partnerico 
Claro ustanovil studio. V tistem času je dalje razvijal svojo metodo ter izdeloval različna orodja 
in pripomočke, ki jih je uporabljal v svojem studiu. Tako je razvil popoln sistem vadbe, s 
katerim vadeči okrepimo svoje telo in izboljšamo kontrolo nad njim.  
 
Obstaja veliko različnih orodij in pripomočkov, ki jih lahko uporabimo pri rehabilitaciji, 
razvijanju telesnih sposobnosti in doseganju vrhunskih športnih rezultatov.  
 
Pilates vadba poleg izboljšanja telesnih sposobnosti razvija tudi sposobnost koncentracije in 
drugih psihičnih sposobnosti. Izboljša zavedanje in kontrolo telesa ter tako izboljšuje počutje, 
zdravje in omogoča vsesplošno »kontrolo« v življenju.  
 
Pilatesova želja je bila, da bi se njegovo metodo vključilo v šole in zdravstvene ustanove. 
Prepričan je namreč bil, da bi njeni učinki vsem izboljšali kvaliteto življenja in posledično 
ustvarili bolj zadovoljen in zdrav narod. Želel si je, da bi njegovo vadbo izvajal cel svet.  
 
Skupaj s Claro sta v svojem studiu poučevala več vadečih, ki so v studiu kasneje tudi pomagali 
in poučevali. Danes so učitelji prve generacije znani z imenom starešine. Z njihovo pomočjo se 
je pilates razvijal tudi po ustanoviteljevi smrti leta 1967. Z leti so se oblikovali različni 
izobraževalni programi in podjetja, ki skrbijo za prihodnost pilates vadbe.  
 
Popularnost vadbe se je hitro razširila po vsem svetu. Vadba je postala svetovni fenomen z več 
kot 12 milijoni vadečih in številke še vedno naraščajo, kar je dokaz njene učinkovitosti in 
prilagodljivosti (»The History of Pilates«, b. d.).  
 
Vizija Josepha Pilatesa ostaja močna še danes, 50 let po njegovi smrti. Njegova vadba se 
poučuje po vsem svetu. Zanj skrbi več milijonov učiteljev. Zdi se, da se je njegova želja po 
prepoznavnosti njegove vadbe uresničila (Redfield, S. 2019). 
 
Poznavanje zgodovine in razvoja pilates vadbe nam omogoča, da lažje razumemo celoten 
sistem pilates metode. Naloga pilates učiteljev danes torej je, da z upoštevanjem izvora vadbe 
skrbimo za njeno prihodnost, se ustrezno izobražujemo ter jo tako poučujemo na čim bolj 
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